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ఆంధ్ర భాబా ంతేరము గావించీనవారీ 


పక 


#గ, 
A 


ఉట 
.శూవాతాలలాలావాగ్రానికమునరాయలళ్సు. 


గాంధీమహాత్ముని “ ఆకోగ్యమార్లదర్శని?” (గంథమునకు ఏ, రావు 
అయ్యరు గారి యాంగ్ల భెషాంతరీకరణ్యగ్రంథ (ప్రతియొకటి నా మిత్రులలో 
నొకరికడ గాంచి దాని నామూాల్యాగమాగ జదుపగి నందలి యారో గ్యన్మూతే 
ముల నివరిములును, సూక్ష్మ శ్రచకిత్సా విధానములును నామనంబు నాకర్షి ౧ 
చీనందున నీ' యమూల్య (గంధ మాంధ్లులెల్లరు జదివి యందలి దజశరుం 
చక్క_గ (గ వంచి వాని నాచరణములోనికి 'దెచ్చుకొని సంఫ్రూర్లాగో గ్య 
లాభము నందుదురుగాక యని దాని నాంధీఎకరించితిని దాని నతిస్వల్ప కాల 
ములో నతి వేగమున పూరి చేసియండినందున తిరుగ పరిశోధంప నవకాళ 
ము చిక్కలేదు, అందుచే కొన్నియు నాయజ్ఞ తొదోషమువలన కొన్ని య 
(ప్రమాదము లుండియుండును, వానిని కెండవ ముదణమున 'సవరింఛు' కోనె 
దను. ఇంగ్లీషు ననుసరించి పౌధ్యమయినంతవరకు (ప్రతివాక్యకును. భాషా 
పరివ _ర్షనము గానించితిని, ఎచటనయిన మూలగ ంథములోనున్న భావము 
చక్కగ (బకాశము గానిచో నది 'నాయజ్ఞృతయని యంగీకరించుచు జాని 
నున్నింప త పాఠ కుల age! ంచుచున్నాను, 


భమిడిపాటి సూర్యనారాయణ, 


ఆంగ్లేయ భావలోనిక్రి పరివర్హించినవారి 


జాపిక,. 
స్తే. 





ఇప్పటి లోకము గాంధీమహాత్యు ని పన్నిత్ర నామమును 'సహాయనిరా 
కరణోద్యను సంబంధమున సు్రసీద్దముగ నెతీగయున్నది. ఆరోగ్యమ్యు 
దోగచికిత్స, మొదలగు విషయములిలా+గూడ నీమహాత్ముండు (ప్రమాణిక 
(గ ంథక ర్హయని తెలిపిన పొథకు లేకు లద్భుతరసవాహినీనిమగ్ను అగుదురు, 
ఆయన గుజరాతీ భాషలో “ప్పయకుగ వొక యానోగ్యపథమబోధిని 
(యను దీని యాల్మగంథమును (వాసీయుం'డెనని మనలో నేకు లెజులర్యు 
స్వష్నగతాభ్యిపాయుండనిగాని ఆచరణానర్హ విషయములను సన్న వష్ట 
యం దాకాౌశళశమయును జూచుచు (గ్రహించు వాడనియ, నా మహానుహుని 
జల. 'రెకాచించుచారు . మొదటినుండి తుదినరకు 'కేవలావరణార్హ్హము 
లగు' పరిశోధనలతో నిండియున్న యీ చిన్నిగా త్తమును జదువునపుడు స నిశ్చ , 
యముగ నా మహనీయునిగూర్చి దురభి పాయపడితినుని యనుకొనక 
మానరు, ' 
ఇట్టి గ్రంధులలో  ఆెలుపటడిన సామాన్యోద్దేశ యలకును నాతని 
. మహనీయాభి పాయ ములకును మిగుల భేదము కలిగియున్న దనుట నిళ్ళయము, 
ఆనేక సందర్భములలో నా మహాత్ముని సీదాంఠతములం వివాద ్హాకువులకగ 
ఫండును, ఒకానొక తరగతి పాఠకులు వానిని బోొత్తగ నాచరింఛుటకు 
యో. ,ములం గావని నిస్పంటేవాముగ నెంచుచున్నారు ప నొ సిబ్ధాం 
రములలా* మిగుల వివాదకొారణ ములరునవి కాడ శాస్త్రుజ్ఞానమను సుల్ల 
యిస్తుకఫయిని కొట్టిన హార్శ ర మకవ లెగాక దాజాపు ముప్పది సంవత్సర నులు 


త 


స్వాంతానుభవముతో బలపర్చబడిన 'గాఢ పర్మిశమయను స్టీరమగు గట్టి 
పఫునాదిపయి నిలిచియున్న వి ఆయన యూహాలల్లో న సేకములు సామాన న్య 
పాఠకు లంగీకరింప జూలరనియు, వి "శేష (గంథా వలోకనానుభవములచే తోను 
(గహీంచిన వాని తను యఖ పాయముల (బక టించుటయను దృథమగు 
ధర్మ-చింత తన్ను పురికొల్నిన ట్లూహీంచితిననిధయు తన [గంధమును జదివిన 
పాఠకులలో నభమము కొందరయినను దానివలన బాగుపడినవా రుండక 
పోరనియును ఆయన స్వయముగ చెలిపయ్‌ న్నాడు. , "నేను నటీ యూహ 
తోడనే ఇతరులుకూడ నారీతిని లాభము ఫొందగలరను నాసతో నీగ్టోంథము 
నాంగ్లేయభావలాేనికి పరివర్తింప సాహానించీతిని , _.. 


॥ | 


దిని మూల గంధము రచింపబడిన గుజరాతీ ఫోపషను నే. 'నభ్యసీంచి 
చాడను కాను. అందుచే నా [గంథరు హిందూస్థానీ భాషలోని - కిరువ్చురు' 
ఛాపాంతరీకరించి యుండిరి, ఆ శెండిటిలా* నొకడానినిబటి రురా యింగ్లీషు 
భాషాపరివశ్తనము గావించితిని నేను: (పతి వాక్య మనకు మ 
పరివర్గ్శన మొనరించియండ లేదు, ' కన్ని చోట్ల కొన్ని భాగములనే విడిచి: 
వాని. భావమును బెలివితిని, కాని యెక్కడను యే సందర్భమునను మూలపద 
ములకు తప్పుటర్థములను భావములను 'ెలివియండలేదు. 'ఈ పరివర్తన మతి 
తొందరగ జేసి యయండంటను, (వాసీన దానిని. తిరగ చూడ సతతము. కూల 
కుండుటను కొన్ని పొరణొట్టుండిన నుండవచ్చును, ఇండవముద్రణము చే చేయ 
వఠసీవచ్చినపుడు వాని నెల్ల భ్యద్రముగ. సవరించుకొ”నెదన్ను 


జాతీయ కళాశాల, | 
MST జ OE 
1821 SS పాశ, 


న ఆర్త ప్రయాయమె మా... 
వివిధ వస్తా౦ిలంకారములతో నలంకరింపంబడిన పాతల నృత్య ముల 
గాంచుట కత్యాతురముతో వేచి యందుఘు. ఆశే మన దేహనిర్మాణరు 
నుగూర్చియ్యు మన దేహమునందలి, యస్సులును నరముఖును “నెట్లు సెౌపగు 
చుండుసౌ యా విథమును గూర్చియు, ర క్ర మెట్లు (పవహీంచు భుండు సూ 
యది యెట్లు పరిశుద్ధమగునో దానివి గూర్చియ, చెడుతలంపులున్తు యుడే 
కములంను యెట్లు స యా విషయమును నున శరీరముక భోజ 
డముగనురడగ మనస్సు దరిలేని దూరమున స్వల్బానకాశములో నెట్లు 


(ప్రయాణము గావించుచుండునో మొదలు విషయములను గూర్చి తెలియ 
కుండుటకు మనము లజ్జంపకున్నాము. మన శరీర ముకం "లు మనక త్యంత సన్ని 
హీత సంబంధియిగు వస్తు నొం' డెద్దియ లేదు, అయినను దానిని గూర్చి మన 
యజ్ఞాన మతిగాఢమణగను, నున యనాదరమతి పూర్ణముగను నున్నగి, 


ఈ యనాదరమును విడుచుట మనలో (ప్రతివానికిని విధ్య కృథధగ్మ 
ముగ నున్నది. తన శరీర యను గూర్చి ముఖ్య ములయిన శారీరక సూ(తములను 
జలియట తన విభాయక కృత్యమని (పతి మనుజాండును గారవించవ లెను, 
మన. , 'జాఠశాలలయందు శారీరక జ్ఞాన బోో ధనమును నిర్భంధ  పాఠళనుగ 
జేయవ'! నెను, ఇప్పుడు సామాన్యమయిక గాయములకు, కాలుడుపుండ్లకును 
“శి చికిత్స జేయవ లినో మన 'మెజులగము. చున కాలిలో ములు బు గుచ్చు 
కొనిన యెడల మన నముసహాయలనుగుదుము, సామాన్యముగ పాము కర 
చిన ఛయభా9ంతులమగు చున్నారము, ఇట్టి విషయములలో మన అ 
నమెంత "గాఢ ముగనున్నదో మనము యోచించుకొను "నకల మనము అజ్ఞచే 
తలవంచుకొనవలనీ వచ్చును, ఈ సామాన్య విషయములు నుగూడ చునుహ్యానక్రు 
$లియకుండునని యూ హించుట యసంభవయు. కొన యి వాని శేళ్చకొన 
దల చినవారు, "శేర్చుకొనుటశే యూ చిన్న పొత్త ము్దేశింపంబడి యున్న 1, 


శ్‌ నిందు బొందుపరచిన యంశము లిదివర'కేవరును బేన్చీ యుఃడనివని 
మయొుంతమూ[త్రము చేను నటించుదుండలేదు, ఈ నిషయమున (వాసీన 


ళో 


య'నేక (గంధములలోని సారాంశమంతయు నీ చిన్నపొ త్తమలో నొకచో 
నిమిడియున్నదని మాతీము మాపాఠక మహాశయులు (గపీంపగలుగుదురు, 
ఈ పొ _క్రములన్ని యును జదివిన యనంతరమున నేకులగు పరిశోధనల నతి 
జాగరూకతతో -గావించిన వీదప "నేనీ పర్యవసానముల గావించితిని, అట్టి 
(గంధక రృల ఖిన్నాఖిపాయములన్వు యీ విషయము నిదివర కెటుంగని వారు 
[గహీంపజూలక తడబడకుండు నషాయమునుంఢి తొలగింపయిడుదురు, 
ఇందు కుదావహారణముగ కొన్ని 'సందళ్భయులలోే నుష్టోదక ము నుపయోగింప 
వలెనని తెలిపీీయండెను. ఇందొక్‌6 డట్టి సందర్భములలో చన్నీ ళ్లుపరెరా 
గించవలనీనదని 'తెలివియన్నాడు. ఇట్టి భిన్నా భిషాగయముల నతిజ్యాగ ల భతో 
యోచించి వానిషయి నో యభ్లిషారియమును చెలిపితిని, అందువలన ''భూ 
పాఠకులు మా యాతు ములను సత్య యలంగ' నమ్ముకొనవచ్చును.' 


మిగుల స్వల్చ వ్యాధు లకుకాడ వైద్య సహాయమును గోరు దుర భ్యాస 
మును మనలో ననేక్షలకు గలిగియున్నా రము, (కమముయిన 'వైద్భ్యుండు దొర 
కనియెడల శేవలము కాత్రుజ్ఞానళూన్యులగు వైద్యుల సలహాను “కొను 
చున్నారనూ, మందు లేక యేనోగమ. శుదరెనీకదను ' యపాయకరమగు 
(భ్రమచే పాటుప పడుచు న్న్నారము. ఈ (భమ . మానవజాతి కితర్ర చెడుగు లని ట్రీ 
కంచెను చెక్కు.దం' యపాయయ్యును గూార్చ ను శ్రరవాది యసచున్నది, i స. 
యముగ మన రోగములు నివారించుట యావళ్యక మె కాని. 'యని మందుల, 


చలనక్షుదుర ేరవు. 'జౌమధములు న్యిస్పయోజనములేగాక కొన్ని యః: గర 


"ములలో నవి తప్పుక ముప్పును గూర్చుచున్న వి. జాడ్యగమ్ణండు , " మలో 
మోపధులను సేవించుట యింటిలో "పెరిగిన పంటపప్పను" Ein . 'సృష్టుటకు 
ప్రయత్నించుటవలె న నంత యవీ వేకముగ నుండును, మనము' ౫. ౮జి హాల్‌ 
"పెట్టినకొలది యది .కళ్ళిపోవుట. యతి. త్వరితయుగ సరభ 8 eit, మ మనుష, 


Cree నటులే యగును. వ్యాధియనగ క. యములలా* శ 
యం దయినను మురికి చేరినదని న్య ;శావనుగటున్లు.  ూందుజాగ్లోకేమై 


ఉపోదాతము. 
ఖు 
(ల్లా వవనా? 
"గత యిరువది సంపత్సములకం కె నధిక కాలము నుండియు నారో 
గ్యమును గూర్చు మిగుల శంద్రాశంండనయి యుండి యున్నాను, ష్‌. నాంగ్లయ 
. దేశమున నివసించియండు లు 'నాహార పానీయయుల విషయమున "సను 


(పత్యేకముగ "సేర్చాటులను _ గావించుకొనవలనీ వెను, కావుననే, నా 


యనుభవ ము విశ్యాసనీయమని చేను దృథఢముగ దెలుపగలను, ఆ యనుభవ 
మొనుండి కొన్ని యంశములను' గూర్చి నిర్జిష్టయులగు, తీర్మానముల '"నేనేర్పరభు 


కొనియుంటీని, మాపాఠక మహాశయులెల్ల దానిని (గ్రహించి లాభమును 
పొందగలరని వాని నిందు ప్రకటించితిమి, 





 వ్యాధిరాకుండ నాటంకపరచుట్య యది వచ్చిన వీన్ముట చికిత్సలు 
చేయటకంకు మేలయినదను సామెత లోకమున 'సర్వ సామాన్య (ప్రచార 
ములోగోనున్నది, తెలియక పోవుటచేతను, నజూగితేవలనను  తెచ్చుకిొనిన 
వ్యాధిని చికిత్స-గావింప నారంభించుటకం ము నారోగ్య చట్టముల ననుసరించి 
 వర్శించుటవలన నట్టి ' వ్యాధిని రాకుండ జేయుట మిగుల నుకరమును శేను 
'కరమునునగును, ఆరోగ్య సూతే ములను యుక్తముగా (గహీంచుటయె యందరి 
బుద్రిమంతుల ని ఛాయకధర్మ ముగ నున్నది, ఈ నూఠగములను వవరించి 
. తెలుపుటయ యో చిన్ని బొ త్రము యొక్క రయయ్‌గ్దేశమై యశ్నది,. సామా 
న్యవ్యాధులలాో కొన్ని టికి సరో త్ర త్తమ చికిత్సా పద్ధతులనుగూడ రకూచించి 
ను బొందుపరచితిమి, 


గ్‌ 


 నరకమును స్వర్దతుల్యమఃగను, ఛ్వర్హమను. నరకసమానముగను మన 
న్ఫువేయగలదని యాం? గ్లేయ కవి వరుథలాో నొకండగు మిల్రను క్‌ి కలు 


* 
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జలిపి యున్నాడు, కావున, స్వర్ష మెక్క_డనో మేఘ మండలముదాటియును, 
నరక మెచటనో భూమి కడుగు భాగమునను లేదు, “మన యేవమనుస్యా "కాం కా 
రణం బింథమోక్షుయోాఃో” యను సంస్కృృతో క్రినిగూడ నీయభిపోయమిమి 
డియన్నది, మనుజుని బంథయుగాని, మోత్షముగాని వాని మనస్సును బట్టి 
యుండును, మనుష్యుని యారోగ్యా నారోగ్యము లతనియండే యా భార 
పడి యున్నదని దీని వలన దేలుయన్నది. వ్యాధి మన కర్మఫలితమె-గాక మన 
యో-చనాఫలితమకూడ నగును, మకూచ్చి, విషూచ్చి మహామారి మొదలగు 
వ్యాధులచే పీడితులగువా రారోగములచే చనిపోవు సంఖ్యకం కు, నధిక 
సంఖ్యగల జను. లా వ్యాధులవలని భయముచే మృతిగాంచుచున్నారని యొక 
సుప్రసీద్ద వై ద్యుండు నుడివియన్నాడు. 

వ్యాధి జనించుటకు ముఖ్య మూల కారణకులలా*. నోకటి యజ్ఞతే 
తెలియమి చే మిగుల సామాన్య వ్యాథులకు సయితము భయపడుచుస్మాాథు, 
స్వస్థ సమును కలుగ జేయు నాందోళనముచే మనము "కార్య ములను జెరచుచున్నా 
రము. ఆరోగ్య విషయమును బోధించు శేవల పొగిఢమిక పా ఏరంభ సూత 
ముల సహిత మెజుంా కుండుట చే నయోగ్య ఛికిత్సలకు పాలుపడు చున్నా 
రము అశాస్త్రీయ వైద్యుల చేతులలో చిక్కవలని వచ్చుచున్నది. 
సమిప పస్తువులకం కు దూరముననున్న వస్తువులనుగూర్చి మనము . బాగుగ 
“నెతీలియుండుట మిగుల 'నాళ్చర్యముగ ' దోచును, (ఆడి యెంత ము సత్య 
ముగకూడ దోచుచున్నది.) మన స్వణార్శిము మును గూర్చిన (వస, 
మనకు దెలియవు కాని యాంగ్లోయ, దేళమునగల నదీ, పర్వతాదుల ఇ్నాః | nm 
ననర్షథ ముగ "సేకరువుసపె సెస్టెగలంగుదుము.. నున యిండ్ల లోని వస్తూ "పేర్ల 
మున్న మనకు బాగుగ "తెలియకపోయినను ' నాకసము నందలి . సకళరిముల 
పీర్లనన్నీ టిని నతి హింకూభముతో రువ్వుపెట్టి వర్ణింప ' బ్య శత్ని ంతుమయు 
మన కన్నుల యెదుట బ్రత్య త్షముగ నోచరమగుచున్న . ప్రకృతి చై వె చిళ్య 
ముల మ్‌ పకును "గాంచి యానందింప శీరముగాన్‌' నాటకశాలలయం చు 


అ 
యున్న ది ముందుల"సహాయమయున నా మురికిని - మాని”పెట్టుటకం టో ఊనిని 
తొలగింప (సకృతి' కవకాశమిడిన నివేకముగ ' నుండును. *' ముందులు నేవిరీదు 
వారు స్వభావ'కార్య యుల నినుముడి - కఠినములుగ ' జేయచున్నారు.' “కోన్ని ' 
'పాధమిక”. నూ తేయుల జ్ఞాపక యున నుంచుకొొనినయెడల స్యభావ కార్యము 
లకు చునము సహాయభూకుల వగుటకు మిగుల సఫౌకర్యముగ "నుండును, 
. ఇందు కుదాహరణముగ లంభునరు చేయుటవలన నట్రిమురికి " యుక-చో 
కూడియుండకుండ పోవద్చును, బహీరంగనాయ (పసారిత్యప్రదేశముల యందు 
. చేహాపర్కై శమ చేయటవలన :' నా మురికిలో కొంతభాగము చెమటరూపమున 
తొలగిపోగ లదు, ముఖ్యా వసర మొక టీగలద్దు, అది. మన మాన'సముల కఠిన 
తుయిన నిగహములో నుంచవలెను, 


ఒకమారొక సీసొమందును యింటిలో నుపయోగింప 'నారంభించిన 

నది మరివిడవకుండ నుపయోగింపబడుచుండును సరిగదా, దానివెంబడి 

కొకటి తరవాత నొకటిగ -నెడతెగకుండ . నా మందునీసాలను వాడుచునే 

యుందురని యనుభవమువలన మన మెటింగియున్నాను,. నిరంతర నూషధ 

నేవను గానించుచుండినను శీవితకాలమంతయ  నెద్దియోయొక వ్యాధిచే 

'ఛభాధితులగు మానవుల నసంఖ్య్యాకుల ' గనుచు'న్నారము, వారు “నేడొక 
' వెద్యుని- చికిత్సయందును ే' పింకొకని చికిత్సయందును నుందురు. ఆ రోగ 
మును నిర్మూలయుగ, కుద్గుర్చు నై ద్యునికొరకు తేమ జీవితకాలనుంత యు వ్యర్థ 

, ముగ వెదకుచుందురు, హీందూదేశయున కొంతకాలముండి యిపుడు కీర్తి 
. నశేషులయిన న్యాయమా రీ స్రీ వెనుదొరగారు గ శారీరకవిషయముల నించుశేని 
ధమెణి౧6గని వెద్యులవలన వాని గుణాగుణ కుల ' నించుకోయిన తెలియని 
' మూలికలు (పయోగంపంబడుట జూడ నిజముగ నాళ్ళగ్యకరముగ నున్న 
'_ దని“వెస్పీయండిరి. పాళ్చాత్య వైద్యవిద్యా పారగులలో నేకులీ ' యభి పా 
. యముని, యిప్పుడును ''పడుచున్నారు. ఇందుకు దృష్రాంత యుగ “నాషధథ 
“౪ శాసనము గాల వరకు "శే వల బహోహ చేతనే యేగ్సడినదని* సర్‌ అస్ట్రీరూపరు 


క్ష 


తొరగా రంగేకరించియన్నా రు, ౯ నశగమ్యఅవలనకం కే నుందులవలన నే 
కులు ' మృతినొందుభున్నా”రని జేకరు (ప్రాంకు మొదలగు _వెద్యవిదా 
పారంగతు అంగీకరించియ న్నారు. “యుద్ధము, క్రూనుము, అంటువ్యాధుల; 
యో మూడును -నేశీభవించి కలుగ జేయజాలని యపాయమును" మందుల 
కలుగ జేయగలి వని మేసనుగుడ్‌ అను వై ద్యపండితుడు 'చప్పసా హనీంచెళు 

ఏ యూరనుగాని వైద్యు లసంఖ్య హూచ్చినకిెలది రోగ వ్యాప్పీ య 
కమగుచుండును. ఆధమాధమములగు వార్తాషత్రికలయందు సహీతము మక 
యే విషయములు లేకున్నను అశాస్రీయాపధ (ప్రకటనలతో నిం! 
యుండునంత మూలికల యవసరము విశాలవ్యా వ్‌ క లిగియన్న ది. మనమ 
రండు మొద లయిదురూపాయలవరకు ఖరీదునిచ్చి' కొనుచున్న వంట; 
'సౌల్జు సిరప్పుల సీసాలలోని మందు లామందుల తయారు చేయువారికి. "కొని 
“మొద క. గిట్టుబడి యగుచున్న వని యామధ్య నూతనముగ వెలువడిన 
నిర్జిమ్టైషథ (గ్రంథములవలన డెలీసికొంటిమి, అందు చేర్చబడు వస్తువుల 
కూటము నతి రహస్యముగ ఫలాపేక్షచే దాచియన్నారనుటలో 'నాళ్చర్య 
మేమున్న ది?ి | 
"కావున వె ద్యసహాయాపేక్ష యెంతమా(త మనవసరమని మాసాకక 
లకు మేము నిశ్చయముగ నొక్కి వెషప్పుచున్నాము, అయినను వైద్యుల 
మందులను బొ త్రిగ' విడిచి పెట్ట. నిష్టములే లేనివారికి మే క 
ము * సాధ్యమయినంత వగకు మో యాత్మ ల, నోరిమీగలవిగ ' నుంచుకొనుడు, 
వైద్యులకు (శమయిీకుండవలెను. ఏకారణముచేతనయిన వైద్య సఫ యూ 
+ వ 'కలంగసనెడల మంచి వైద్యుని సంపాదింపయత్నింపుడు. ఆపయిని! భ్రకూయః 
చెప్పిన ' విషయముల ఖచితయగ నవలంబించుడు. అతండు మిమ్ము |. 'భోధింఛ 
కర కింకొక వైద్యుని 'బీబావవేలదు, మొ గోగనివాగణ మం[యు.. శేనలము 
నద్యు ని- మ అ సరకు. "బాగుగ కక్‌ మః దృుకొనుండు, 
ల్‌ ఆ. 


యమ్‌, కే గాంధీ, 


ఆ ర గ్య మార్షబ్‌ ధిని, 


పీథమభాగము. 





మొదటి పక రణము, 
ఆరోగ్యశ ఖార్థము. 

చక్కగ భుజించి. స్వెచ్చగ దిరుగుచు వైద్యసహో 
య మపేక్రించకుండు మనుజు నారోగ్యవంతునిగ సామాన్య 
ముగ నూహించుచున్నారము. కొంచెము నిదానించి చూచిన 
శీయమూవా సరికాదని తోపకమానదు, స్వేచ్భాహార విహారు 
లుగ నుండియు, రోగవీడితులుగ నుండువా రనేకులు, గన్సట్టు 
చున్నారు. అట్టివా రారోగ్య వంతులని (భమ జెందుచున్నారు. 
వా రానిషయమును యోజించుట యందు మిగులవిముఖు 
నిజముగ నీవిశాల ప్రపంచమున నెచ్చటను సరపూర్ణా 

నోగ్యవంతులు మందునశ న గనరాకున్నారు, 
. నిరోగ శరీరమున నిర్మలాత్మగల మనుజుండే. నిజమ 
మున పూర్ణారోగ్య వంతు(డని నొక్కి. వక్కా_ణింప నగును, , 


2 ఆరోగ్య మార్గబోధిని, 


శరిరమానసములకు గల యన్యోన్వ సంబంధము మిక్కు_టము. 
వానిలో నెద్ది క 9మముతప్పినను శారీరక తత్వమంతయు "బాధ 
జెందును. గూలాబీ పువ్చముయొక్క_ నిర్మాణమును గూర్చి 
యోజింతేము. పూవునకును దావికిని నెట్టిసంబంధము కలదో 
యట్టి స్వాభావిక సంబంధమే శరీరమునకును మనస్సు లేక 
యాత్ళికును గలిగియున్న ది. సుష్పములకు బ్రథాన సారమగు 
సౌరభ మును గలిగియుండని కతమున కృృత్రోమములగు కాగితపు 
పూలనుగాంచి నిసర్షమనోహర కుసుమములుగ నెంచజాలము, 
అల్లు స్వేచ్భావృాదయమును, ఫఘునహగు యోగ్యతయును 
గలిగిన మనుజునే మనము నె సర్లికముగ గౌరవింతుము. కాని 
కేవల చేహదార్ల్యము సూత్రము కలవాని నాదరింపము, 
జేహాత్సలు రెండును బిఛానములే. కాని యాత్మ "దేహము 
కోంశును ముఖ్యమయినది, ఏమనుజుని గుణవిఇ%పము స్వచ్చ 
ముగాకుండు, నట్టి మానవుం ఢారోగ్యపంతుండు కానేరడు. 
ఆమయ సహితమగు మనస్సుతో గూడియుండు బేహము 
రోగపూరితముగ నుండును గాని. యన్యమెట్లగును? కావున 
సద్దుణ విశిష్టమగు యోగ్యతయే యాగోగ్యమునక మూలా 
థారమని యారోగ్యశ బ్బమునకు చా స్తవార్గమును చెలుపవలసి 
యున్నది, అన్ని దుర్షుణములున్కు దురాలోచనలును దుర్వివ 
'యాద్భృత్తులును వ్యాధియొక్క_. రూపభేదములని చెప్ప 
వచ్చును 

వని తెలిపిన విధమున చక్కగ యోజించిన పిదప నీవే 
ర్భనసానమును చెలుపనగును, 


' మొద టిపిక రణ ము 5: 

వమనుజుని బేహాము చిక్క_గ నేర్చడియుండునో, యెవ్యని' 
దంతక ర్షవాసికాదులు యు కస్థితి నొప్పియుండునో, మెవ్యాని 
నాసారంథములు దుర్శలదోరములో, యినిశ రిరము దుర్షంధ 
రహితమై చక్కగ హ్‌ ల. యేనరునిముఖ 
వివరము దుర్వాసన లేక యుండునో యే మానన్రసి కరచర 
ణాద్య వయవములు తేమ నియమిత కృత్వముల చక్కగ నెర 
నేర్ప సమర్గములో, యెపురుము డతి సూలముగగాని యతి 
కృశిరిచిగాని యుండకుండునో, యొవ్వని మానసేంద్బయము. | 
లనిశ మాతనికి స్వ్యాధినము'లై యుండునో యట్టి మనుజోత్త 
ము+జె సంపూ న్తారోగ్యవంతుండు. అట్టి యారోగ్య సంపాదన 
మతి దుర్భ టమని మున్న డతెలిపియుంటిమి. ఎ మ్రైట్టూ సంపా 
దింపగలిగినను ' ఛాని నిలుపుకొనుట _ మిగులదు స్తరము. 
మనము నిజమగు' నారోగ్యలాభమును గాంచకుండుటకు 
ముఖ్య కారణము మృన్ల తలిదండ్రు రల గాకుండు 
టయె, జననీజవకులు సంపూర్ణారి నోగ్యవంతులగు 'నిడ నారి 
సంతతికూడ నన్ని సిషయముల షక్‌ వారిని మూరి యుం 
దురని యొకానొక ప్రసిద్ధ గంంథకర్త తెలివియున్నాండుం 
సంపూన్షారోగ్యవంతుండు.. మృత్యువునకు వెరవనగత్యము 
లేదు, మనమెప్పుడును మృత్యువునకు 'వెరచుచుండుటకు 
గతమెద్దియన మనము పూర్తారోగ్యదూరుల మగుటకం 
_ వేరేదియునులేదు.. వబెట్లున్నను, సంపూర్లారోగ్యవంతుల 
మగుటకు తీగుయత్న మును గావించుటయ మన ముఖ్య 
ధర్మము. కావున నట్టి యారోగ్య మెట్లలవడును? అలవడిన. 


ల _ అఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


వీదప దాని శాశ్వతముగ నెట్లు 'నిలుపుకొనదగు? నను విష 
'యముల నికనీ చిన్ని పొ త్తమున విశచారింప బూనితిమి, 





రెండ వ (ప కరణము 

మానవ దేవాము. 

i Gr 
పపంచమంతయును పృధివ్య ప్తేజోవాయు రా కాశ ము 
లను పంచభూతాత్మక మయినది. మన శరీరముకూడ న్లై, 
మానవశరీర మెకవిధనుగు నూశక్ష ప్రపంచము వంటిదిగాన 
'స్వచ్చమృర్తికయు నచోదకమును దీప్తాన్నీ లేక నూర్య 
కాంతియును నిర్శల్లవాయువును విశాలాకాశముల యుక్త పరి 
మాణములు జేరి పంచ భూ తొత్తు క మగుచున్నది.. ఈభౌతిక 
భాగములలో నేది తగ్గినను శరీరమున కస స్థతక లుగునుం 
శరీరము ర కమాంసములతోడను శల్టుచర్థుములతోడను 
గూడియున్నది. ఎముకలు శారీరక పంజ రాగమ్లూలుగనసున్నవిం . 
. శల్యములు లేకుండిన మనము తిన్నగ నిలువలేము, . పిక్క 
... లకు మెలగజాలము, శల్యములు, శరీర మందలి: మార్షవభాగ 
ముల రశ్షంచును, బ్రట్టి తలపునుక మెదడును, హక్కు 
మ్ములు- వాదడయ. శ్వాసకోశ ములను రహీ ంచుచున్న వి. 
మానవ దేహమున నిన్నూట్ట ముప్పది యెనిమిది యెముక లు. 
న్నవని వెద్యవిద్యా స్రశొరథులు లెక్కి.ంచియున్నా రు, ఎను! 


టి. 
శమిోదిఛాగము క కినముగను టి మృదువై పల్లవ 
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గలిగియులడునుం “రెండు యెముక ల్ల మధ్యనున్న సంధిబంధ 
ములు మూలుగువలె నుండును.” దానినిగాడ మెత్తని యెము 
కగ నెంచియున్నారు. దంతములనుకూడ నెముకలుగనె పరి 
గణించి యున్నారు. 

కొన్ని తావులనున్న మాంసమును ముట్టుకొనిన నది బి 
రుసుగను సాగునదిగను దోచును, ఈమాంస భాగమునె: 
నరము (Muscles) లందురు. మన బాహువులను ముడుచుట్క 
వాచుట, దవడల నాడించుట, కన్నల చెరచుట్క మొదలగు: 
పనుల గావింప శ క్రికలుగజేయున వీనగములే, స్వేదావయ 
వముల (Organs of Perception) నియమిత కార్యములను 
గావింప సాధనము లీనరములె. 

మానవ శారీరనిర్మాణము నంతీను చెలుపుట కీ చిన్ని 
పొత్త త్రమున నవకాశముండదు. అదియట్లుండ సీ గంథకర్తకా 
నిర్మాణ విషయ గానముకూడ చాలినంత లేదు. ప్రధానాంశ 
ముతో తృవ్లినొందుటయ మాయుద్దేశము, 

శరీరావయవములలో ముఖ్యావయవము వొత్తిక 
డుపు (StంmMaంh. ఒక్క నిమేవకాలమయినను పొత్తికడుపు, 
పనిచేయ , కూరకుండెనేని శరీరమంతయు మృతిగాంచును. 
. భుజించిన యూహారమును జీర్ణముగావించి ఫరీర మునకు బలము 
_ గలుగ జేయటయు ' పొత్తికడుపు చేయు పనిమై యున్నది. 
రెయిలుబండ్ల వరుసకును నావిరియంత్రమునకు సెట్టి సంబంధ 
ముగలదో యట్లి ట్రిసంబంధమునే ఫరీరమునకును పొ శ్రికోడ డుఫునకును 
గలదు. గర్భాశ యమున బుట్టి జీర్లదవము (Gastric Juice) 


భుజించిన యాహారమునందలి బలమగు పదార్థముల జీర్ణింప 
జేయుటకు సాయపడును. జీర్ణము కాగా మిగిలిన వివ్పిని చుట్ట 
లుగ గర్భమున నుండు పేగుల (Intestines) మూలమున: 
మలమూత్రరూపముగ వెలికి ద్రోయబడును. గర్భాశయము 
మొక్క యెడమ భాగమున న్లీహూ ( 501860) యున్నది. ఆ 
గుహకు కుడిభాగమున పి త్రకోశము (Liver కలదు, రక్ష 
మును శుద్దిచేయుటయును జీ న్షసాధనమగు పి త్ర ద్రవమును 
“వెలువర్చుటయును వాని ధర్మములు. ప 
ప్రక్క కెమ్ములచే మూయంబడిన పల్లవుపబేశ మున ' 
హృదయము ఊవిరితిత్తులునున్నవి (Heart & Lungs + రెండు. 
యూవిరితిత్తులకును నడుమ కుడిదానికంచు నెడమతి త్రినంటి. 
'హృదయకమలమున్నది. నశ్లమున ముత్తముపె నిరువది, 
నాలభైన్ములుక లను. అయిదు . ఆరు పక్కశుముకొల నడుము . 
వృాదయవ్యాసారము గననగును, ఉోవీరితిత్తులు వాయు 
'నాళము (Wind-pipe) తోంచేరియున్నవి. మనము సీల్చెడు 
గాలి వాయునాళము ద్యార యూపి ఏతిత్రులలోం బ్యవేశించి 
'రక్రమును ళుద్దిచేయును, ముఖ బిలములోపలినుండి యూపిరిని 
'వీల్చుటకంకె నాసారంధిములగుండ వీల్చుట బ్రోధానశాక్య 
ము, శదీరసంబంఛమయిన సర్వకార్య ములును ర కృవాహిక ల. 
పయి నాధారపడియ్యున్నవి, కు! కాహోరము సమర్చు. 
నది. రక్తమే, అదియె యాహారమునుండి బలమునిచ్చు పడా. 
ములను Sasa . గర్వ నరముపనుండి * మై “మన యా 
రబ. పీప్పిని వెలికి దోగ్గియును, “కత్రుశే Gea 
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యు నుష్టముగ నుంచును. రక్తము న రిరమందంతటను రక్త 
'నాళములు (Aurtories), సిరలు (171609) గుండా ప్రవహించు 
చుండును, నాడీ చలనమునకు నగక్తమే మూలకారణము. 
సాధారణముగ నారోగ్యవంతుడగు యావ్వనుని నాడి నిముస 
మునకు జెబ్బదియైదు సారులు కొట్టుకొనును. బిడ్డలనాడి 
“-వేగముగను వృద్ధులనాడులు 'మెల్లగను కొట్టుకొనుచుండును. 
రక్తమును శుద్దముగ జేయు ముఖ్యసాధనము గాలి, ర కృపి, 
వాహము శరీరమంతట నొకసారి చుట్టివచ్చి యూపిరితిత్తుల 
(Lungs) భో బీ/వేశించును. అప్పుడడి కలుపితమై వివ 
పదార్గమిళితమై యుండును, మనము లోపలకు ఫీల్చెడు గాలి 
యందున్న పొణవాయువు (0౫51౧) ఆ రక్తమును పరిశుద్ధ 
ము గానించును. అందుం డుష్వుగాలి(016086%9) యార కృము 
నందలి వివపదార్థముల హారింప చేసి నిశ్వాసమూలమున వాని 
'వెలికిదోోయును, ఈవిభా నము శరీరమున నెడతెగక సాగుచుం 
డును. ఇదియే. శరీరమున జరుగు ముఖ్యధర్మములలో ముఖ్య 
మైనది. దీనికి వాయువే మూలాభారము. కాన నట్టిగాలిని 
గూర్చి వివరముగ నింకొక పీకరణమున 'దెలువుచున్నారము, 


మూడ వప్రకరణము, 


గాలి * 
మనువ్యజీవితమున క ఆ్యావశ్యక ములగు వాయు జలొ 


వరములు మూడిటిలో మొదటిదియు ముఖ్యమయినదియు 


౮ అరోగ్య మార్షబోథిని 


గాలియని తెలుపకతీరదు. కావుననే భూతదయాళుండగుపరా' 
త్పరుడు దానినెళ్లాడ కొల్లలుగను నతిసుకరముగను నలవడునట్ట్లు 
సృజించెను, అయిన నిప్పటి నాగరక తావి శేషమువలన పరిళుభ 
మగు వాయువుకూడ కరువగుచున్నది. మంచిగాలిని పీల్చవ 
లయుననిన పట్టణనివాసమును వదలి వయప్రయాసములకు. 
లో నయుండవలయును, బొంబాయి పురజనులు మాదెరానుకు. 
బోయిన నారోగ్యమును గనుచున్నారు. వారే మలబారుకొం - 
డలకు పోయిన మజణీయు నెక్కు_ డారోగ్యనంతులగుదురు.. 
నారా యూళ్ళకు ధనవ్య్వయము లేక పోగలరా? వోజూలరు,' 
కావుననే పూర్వకాలమున ధనవ్యయములేక పరిళుద్దవాయు. 
వును స్వేచ్చగా వీల్చకలిగిన ట్రీకాలమున స్వచ్చవాయువును 
స్వేచ్చగ బీల్చజాలకున్నామని చెప్పిన యథార్థవిరుద్ధము కా' 
చేరదు. 

... వ్యయప్రయాసములు లేకుండ పరిళుద్దవాయువును సం 
పాదింపగలిగినను. లేకున్నను, పరిళుద్ధవాయును లేక మన జీవి 
తముల నిలుపజాల' మను విషయము నిరారణమైం యున్నది, 
రక్తము శరీర మంతటను చుట్ట ప్రవహంచుచు నూూాకిరి. 
_ తిత్తులంజేరి పరిళుద్ధమై మరల బివహించుఛుంకును. అపరి 
_ శుద్ధ వాయువును నిశ్వాసరూపమున, వెలిబుచ్చుచు నుభ్య్యా 
'సరూపమున బరిళుద్ధమగు ప్రాణవాయువును లోగాందుము, 
అ ,పొణవాయవ్ర ' రక్షకుద్ధి, శేయను. ' ఈ యాచ్భ్యాన 
నిశ్వాసవిధాన మనిశము సౌగుచుండును. ఇదియే నునువ్య, 
శవితేముసకు _ ముఖ్యాధథారమని ' మున్నే _ శోలిపియుంటిమి. 
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మనము నీటిలో మునిగిపోయినపుడు మన శరీరమందలి 
యపశుద్ధవాయునును “పెకి విడుచుటకును, బయటనుండు పరి 
శుద్ధవాయేనును లోనిక్‌ బీల్చుకొనుటకు నశ క్తులమగుటచే 
మనము చనిపోన్రుదుము. నిటియందు మునిగెడువారు. నీటి 
యడుగు గు: మునిగెడు గంట (Diving bell) యను 
డాని సహాయమున నడుగునకు బోయి, సీటిమట్టమునకు పె 
వరకుంజెడు గొట్టముద్యారా ముచిగాలిని వీల్చుచుందురు. 
కావుననే వారు నీటియడుగుననుండి చాలకాలమువరకు పని 
చేయగలరు, 

ఎవ్యడును నైదు నిముసములకాల మయినను గాలి లేక 
బ్రతుకజాలండని పరిశోధకులు తమ శోధనలవలన గ్రహించి 
యున్నారు, మూర్దు రాండ%గు తల్లు లజ్ఞానముచే తమబిద్డల 
అమ్ముల కదిమి గట్టిగ పట్టుకొను నపు డా బిడ్డ కళావిరాడక 
మృతినాందెనని, కొన్ని గాధల నప్పుడపుడు తిరుచు వినుచున్నా 
రము, మురికిసీటిని తాగుటయు . మురికికూడు గుడుచుట. 
యును మన, మెట్లొల్లకుందుమో యశ్త్హు యపరిశుద్ద వాయు 
వును వీల్చుటను. మునమంగీక రింపరాదు. మనము తిసేడు. 
యన్నముకంకును తోగెడు సీటికోంశును మనము. వీల్చెడు 
గాలి విధిగ నెక్కుడు యషరిశుద్దముగ నుండును. . మన మెల్ల 
రము కన్నుల కగుపడు పడార్వబులనే' పూజిచువారముగ 
నునె రము. మన కన్నులయెదుట గాంచగలుగునట్టియు "తాక 
దగున(గియు పదార్లములనే కనను ముట్టను వీలుగాస వస్తున్రల. 
కంకు పాముఖ్వమేగ నెంచుచున్నారము, గాలి కనా షల కగు 


౧౦ ఆరోగ్య మార్లబోధినని, 


పడని పదార్గమగుటను మనము వీల్చెడు నపరిళుద్ధవూయువు, 
వలన గలుగు కీడులను 'జలియజాలకున్నారము, 


పరులు జెని విడిచిన యుంగిలిని దినుటకును. నితరులు 
కరచి'పెట్టుషొని తాగివిడచిన పాతీములోని 'యెంగిలిసిరును 
దావుటకును ముందు మనమెంత యోజించుచుందుము, ఇత 
రులు కక్కిన కూడును గుడుచుటకును ఉమిసిననీరు గ గోలుట 
కును లజ్ఞావిహీను(డు సహిత మంగీకరింపడు. ఆకలి దప్పులచే 
జావనున్న వాడు సయితి మందు కొడంబడడు. మనము. 
వీల్పుగాలి యొరుల నిశ్వ్యాసపవనముగాన నపరిశుద్దమగు విష 
వాయువని గాహింపంజూలనినారు మనలో నెందరున్నారు? 
అట్టి వాయువును శోపలకు బీల్చుటన మనము చేసిన 
పదారమును దినుటకంబు తక్కువ యాశ్షేపణార్హ ము 
కానేరదు. ఇరుకుగదులలో తలుపులు మూసిఫొని గంటల 
కొలది కూర్చొనుచు నిద్రించుచుండు మనుజులు 'కామును 
తమ మితు9లును "తాము నిశ్వసించిన యపరిళుడ వాయువునే 
ముజుల మజుల బేల్చుయుండుట జూడ యంతొవింతగనుండునుం 
గాలి మిగల 'కేలికయినదియును, నలుమరాలల 'చెదిరి' 
యుండునదియునుు మిగుల నూక్ష్రురంధములగుండ నయిన 
చొచ్చుకొని పోవు స స్వభావము గలదియునునైై యుండుటచే ' 
మనుజులు మిగుల నదృష్టవంతులుగ నున్నారు. తలుపులను 
గవాక్షములను మూసీయుంచినను గోడలకును ఇంటికప్పు 
నకును నడువు సాధారణముగానుండు - చిన్న. యవకాశము 
మూలమున బయటనున్నగాలి లోపల బివేశింప యత్నిం. 


చును. అందువలన నట్టి గదులలో నిదించువారలు "కేవల 
విషమిశ్రితమగు నపరిశుద్ధ వాయువునే వీల్చ నగత్యముండదు, 
చున నిశ్యాసపవనము వెలుపలినుండి వచ్చిన గాలితో మిళి 
తమై ప్రకృతియం దెల్లపుడు జరుగుచున్న యొకానొక శా శ్రీయ 
ఏభానమున తిరుగ పరిశుద్ద వాయునుగ మారును. 
జనులలో శ్ర్రీవురుపాదు లనేకలు బలహీనులును 
వ్యాధివీడితులునగుటకు గారణము నిపుడు మనము జెలిసీ 
నగలిగితిమి. నూటికి తొంబదితెవు ండు) రోగచాధితులుగ 
నుండుట కీయపరిశుద్ద వాయువు హేతువని ఘంటాపథముగ 
బలుకుట “కెంతమాతిను సంశయముండనేరదు. రోగవిము 
_్రికిగాను బహిరంగ పి'బేశములలో ఛారాళముగ పరిశుద్ద 
వాయువు. ప్పీసరించెడు చోట్ల పాటుపడుచుండవలెను. ఏ 
ఇవెద్యుడుగాని పరిశుద్ధ వాయువు కలుగజేసెను గుణముకంశు 
'నెక్కుడు యారోగ్యమును గూర్చ లేదు, . చెకుబొగ్గు వేసిన 
యెడల _ నావిరియంత)ము పాజైపోవునటుల నపరిళుద్ల 
వాయువు ' వీల్చుటవలస నూవిరితిత్తులు చెడిపోయి క్షయ 
థోగమును బుట్టించును షయరోగవీడితుం డనిశము దివా 
'ాత్రోము లిరువదినాలుగు గంటలకాలమును గూడ బహిరంగ 
_ వాయుపిసారిత పిబేశములలో నుండుటయీ మిగుల సుకోర 
మగునట్టియు గుణమిచ్చునదియు నగు సిద్ధక్సియ మై యున్నది, 
', మనము వాయువు నెట్లు పరిళుభ్యాముగ నుంచగల మో 
శెలిసికొనుట , ముఖ్యమైనపని. . ప్రతి చిడ్డకును సంగతులు. 
గ్యహింపగల శక్తి గలిగినతోడనే పరిశుద్ధవాయువు యొక్క 


శరం ఆరోగ్య మార్షబోధినిః 


ఏలువను గూర్చి వానికి నేర్చ్పవలెను. 'ఈ పొత్తము' చదూ. 
వరు లిందలి గాలిని గూర్చిన స్వల్పవిషయములను బోధ. 
పరచుకొన శృద్గపుచ్చుకొని ఆ జ్ఞానము ననుభవములోనిక్షి 
'తెచ్చుకొనునెడల తమ బిడ్డలకు బోధించుచో, గూడ నళ 
చేయును. అట్టు గావించినవో చే నమితోత్వాహి నగుదును, 

వాయును నపరిశుద్ధము చేయుటలో మన మరుపదొద్దు 
ముఖ్యకారణములు, ఆ దొడ్హను' మురికిగ నుంచుకొనుటవల్ల 
కలుగు విశేపాపాయములను గిహించియున్న వారత్యల్ప 
సంఖ్యగల వారుగ నున్నారు. కుక్కలు పిల్లులు మొదలగు 
యుద్శజంతువులు సహితము తమ గోళ్లతో చిన్ననోతులను 
చీసి యందు మలవిసర్టన చేసి దానిని మట్టితో గప్పుచున్న వి, 
ఇప్పుడంగీక రంపంబడియున్న వాయుమార్షములు లేనిపట్ల మన 
ముకూడ నశ్హేచేయవళలెను. మరుగుదోడ్డీలో నొకయినుప 
తను: యందు'. గాని మట్టికండయందుగాని బూడిద. లేక 
పొడిమ్షినిపోసి 'నిలవయుంచవ లెను. దొద్దలో నికిపోశుచారు 
మలపసర్దనానంతరమున దాస్నిపై బూడిదనగాని వర్డ్‌ బిగానిః 
బాగుగ “కస్పవళెను,  అట్లొనర్భునెడల దుర్యాసన యుండదు, 
డాని పి సీగలు వాలి దాని మాలిన్యము నితరలకంటించ వలు 
గాకుందును, ఘాగిణేర దియా ప నల. [పతిమనుజుడును 
ర్యా సనల వూ wings: గాలిలో వెల్లు 
న... లేడు మురో। స్తువుల."' “జిలువడు దూర్వాసన 
కాంత దుస్హేములుగ' 'నుండునో. eon "తెలియ: శలందు, మన: 
తహాహారమున వాలము కలిసి యున్ల న్నదను ౪ యూన మనకు క se 


మూడవపహుక.ర.ణ ము, న 


తోడనే చెలపరము కలుగును, .' కాని యట్టి దూర్యాసనచే 
దుష్తమయిన గాలి నెడతెగక. మనము వీల్చుచుందునుం, 
చె రెండు విషయములలో నొకటి ఫొకటికి . భీదమింతయు 
'శేదని విస్థరించు చున్నారము. అం దొకటి దృశ్యము, "రెండ 
వది యదృశ్యము. ఇంతకుమించిన భేద మేమియును లేదు. 
మన మరుగు దొడ్డను మిగుల శుభముగను గక్రమముగను 
నుంచుకొన జూచుచుండవతెను. వానిని మనము స్వయముగ 
దుడుచుకొనిన నసవ్యా పడుదుమఘు. కాని మురికిదొడ్త నుపయో 
గించుటను గూర్చి 'మనము. నిజముగ నసవ్యాపడ వలసి 
యుండును, మన శరీరమునుండి వెలువడిన మురికిని మునము 
'స్వయముగ తొలయగించుటవలన నేవి యవాయను గలదు? 
'చాని నితరులు తొలంగించునపుడు మనకించుశేని లజ్జ పొడమ 
నున్నది, దొడ్డను తుడుచు పనిని మనము. స్వయముగ నభ్య 
నెంచి మనబిడ్డలకు కూడ నేర్చవ'లె ననుట కేవిధమైన యభ్యం 
తరములును గనరాను.' ఈ మురికిపదార్లమును తొలగించి 
"రెండడుగులు లోతుగల నోతిలోనికి దోచి. దళసరియగు మట్టి 
పొరతోం గప్పవలెను, మెనము బాహ్యామునకు బోను నెడల 
మన శాళ్లతోను చేతులతోను చిన్నగోయిని తన్వి యందు 
మలవిసర్దనచేసి పిదప దానిని వుట్టితో గప్పుచుండవబెను, 

.... విచక్షణలేక నన్నిచోటుల మాత్రము విడుచుట వలన 
తు గాలి నపరిళుద్ధ ము చేయుచున్నారము, ఈ దురలపా 
లును .. పూరి గ విడిచి "పెట్టవలెను, మూత్రవిసర్ణ్దనమున్నకై 
'ప్రల్యేకస్టలము నియమితమై  యుండనియెడల, నింటికీ దూర 


న! 


యర. ఆరఠోగ్యమార్ల బోధిని 


ముగనుండు నొక పొడినేలశకేగి యట మూ త్రమును విడిచి? 
దానిని మంటితో గప్పవలెను, 

ఈ మురికిని మిగుల లోతుగల గోతులలో ద్రోయ 
రాదు. అట్లూనర్చిన నది సూర్యుని వేడిమికి దూరమగును, 
ఆ ముగికి భూగర్భమున po సీటినికూడ పొడు 

చేయును, : 
ముందరి వాకిళ్ళలోను వసారాలలోను పప 
నుమియు నభ్యాసము మంచిదికాదు. తమయరోగుల యుమ్ము 
లపాయశకారులు. అందలి వివక్రిములు గాలిలోని గిరి యూ 
విరి బీల్చునవుడు మునుజుల గర్భముల (బవేశించి రోగచ్యా 
పీకి దారి చూపును, మన మిండ్లలో ీకిదానుల నుంచుకొన 
వలెను. వెలుపల దిరుగునవుడు దోవలలో నుమియవలసి 
వచ్చినపుడు పొడిమన్నుగల 'తావుల నుమియవలెను. ఇట్లు! 
మియుటచే నామటి యాయున్న్మి నార్పును. _ గాన యొట్టి 
_యపాయము. బుట్టనేరదు.. క్షయరోగి కుండీలో నుమియ 
వలెను కీ దివా లౌషధముల నుపయోగించనలెను, -'అతండు: 
ఫొడినేల' చుమిసినను వాని యుమిలోని పురుగులు యెక్లైట్లో 


. యెగిరి గాలిలో ధూళితో చెదిరి" వ్యావించునని వైద్యు లభి 


 _ ప్రాయపడుచున్నారు... ఎట్టి. సందర్భమునను గూడ మన 
లే సన తానల నెల్ల, నువియుచుండు నభ్యాసము చెడ్డది 
'యగాక, హోనికరమైనదిగకూడ . నున్నది. కొంద రన్నమును 
నికేరపదార్థములను తమ యిచ్చవచ్చిన చోట్ల  బడవేయు 
' చుందురు, ' అవి న్‌ వాయువు పర చ గావించును? 


మూడనపీకరణముః ౧౫ 


అట్టి పనికిమాలిన వస్తువుల నెల్ల భూమిలో పాతిపెట్టిన యెడల 
గాలి చెడకుండుటయెగాక యవి మంచి యెతువుగకూడ మా 
రును. వ విధమయిన కుళ్లు వస్తువులను గాలి కెదురుగ పడి 
యుండుట కంగీకరింపరాదు. మన మావివయమున శద్ధా 
ళుర మైతిమేని యత్యవసరవాగు నీ ముందు జాగత్తను దిసి 
కొనుట మిగుల సులభముగ నుండును, 

మన దురభ్యాసములవలన వాయు వె ట్లపరిళుద్దమగు 
చున్నదో వాయువును పరిళుద్ధము గావించుటకు మన మేమి 
చేయవలయునో యిపుడు (గ్రహాంచితిమి,. ఇంక వాయువు 
నెట్టు వీల్చవలె ననుటనుగూర్చి యోజింతము. 

శాయునును ముక్కు.రంభ్రములద్వార వీల్చవలెనుగాని 
ముఖరంధముగుండ బీల్పరాదని వెనుకటి (పక రణమున చెలికి 
యుంటిమి, గాలి నెట్లు యృుక్తముగ బీల్చవలయునో కొందరు 
మాత్ర మెరుయగదురు,. నోటిద్వార గాలిని బీల్చు దురలనా 
టనేకులకు గలదు, నోటిద్యార. మిగుల లీతల వాయునును 
బిల్పినయెడల రొంప పట్టి గొంతుక యెలుగు రాలును. నోటి 
గుండ. నూవిరిని బీల్చిన గాలియందలి ధూభియణువు లూవీరి 
తిత్తులలో బవేశించి హోనివేయును. ఇందుకు దృష్థాంతే ముగ 
లండను నగరమున నవంబరు నెలలో గొప్ప క ర్మాగారములలో 
_ నున్న పొగగొట్టములగుండ పొగలేచి దట్టమగు పొగమంచుతో 
మిళితమై యొక విధమగు పచ్చని పదార్థ మేర్చడును. నోటి 
ద్యారా వాయువును వీల్చిన మనుజుని యుమ్మిలో గనబడు 
సెట్టి చిన్న కరధూమపు టణువు లిందు జేరియుందును 


౧౬ ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


ముక్కతో 'నూపిరి తీయుట నెరుగని యాడువాండీ ధూమ. 
మును వీల్పకుండ నాపుటకుగా నొక 'విధమగు ముసుగును = 
ధరించి వీధులవెంబడిని బోవుచుందురు. ఈ ముసుగులను 
జాగతగా బరిశోధించు 'నెడల నీ యణువు లందు గనబడును. 
'కాన దేవుడు మన నాశళికాంతరమున నిట్టి వడకట్టు సాధన 
మొకటి యందరకు బ్రసాదించి యున్నాడు. ముక్కరముల 
గుండ బీల్చిన వాయువు దానిచే వడకట్టబఢడి యూవీరితిత్తులలో' 
'జేరును, ఈ విధానముచే నది వెచ్చ “నగును. కావున జను" 
లెల్లరు ముక్క_తోడనె యూపిరినిబీల్చ చేర్చుకొనవలెను. ఇది 
యెంతమా త్రము కష్టము కాదు. ప దక్క. 
యితర శాలయుతలో మూతిని మూసిహొని యుంచనలెనని 
జాపకముంచు కొనవలెను, నోరును తెజుచియుంమకొను నల 
వాటు గలవారు నిద్రించునపుడు 'నోటికి కట్టు కట్టుకొన వలసి 
యుండును. అట్లు గావించు. నెడల ముక్కతో నూవిరితీయు 
నభా స్థెసమునకు . మార్గదర్శక మగును. వారు ప్రతియుదయా 
సృవయములయందును పూట కిరువది దీర మయిన యు, నస 
ముల దీయ నభ్యసించవ లెను, కాత నెల్లరీ సాధనము 
నభ్విసించి తమ వత్షస్థల మెంత 'వేగము లోతగునో తాకు 
చూచుకొన గలరు, ఈ యభ్యా సారంభమున, ., జ్ఞ. ని 
థొలిచి మణిరెండు మాసములకు బిమ్మట తిరుగ కొలిచిన నీ: 
స్వ శ్ర! స కాంములో నెంతవ్యాపి వింజెనో స ర్రింపుడు.. ర 


wr 'వాయును. నెట్టు వీల్చవలయునో "తెలిసి కొసీన వీముట 
ననుదినము స నము "లెట్లు ప మన మభ్య 


(2) మూడవపిికరణ ము, ౧౭ 


సించవలెను. పగలెల్ల నింటిక డనుగాన్సి రాజసభయందుగాసి, 
'యణగియుండి రాత్రులు తలుపులు కిటికీలును భద్చముగ 
మూాసికిెని యిరుకు గదులలో నిద్బించుచుండు దురభ్యాసము 
నకు సామాన్యముగ నలవాటుపడి యున్నాము, సాధ్యమగు 
నంతవరకు సర్వకాలమును వెల్లడి ప్రదేశమున నుండవలెను, 
అధమ పక్షము వెల్లడిగనుండు వసాఠాల పెని గాలివచ్చెడు 
చోట్లనై న నిద్రింపవలెను. అట్లు జేయ లేనివారు సర్వకాలము 
పూర్మిగ తలుపులను కిటికీలను తెచి యుంచవ'లెను. పితి 
చిన మిరువది నాలుగు గంటల కాలమునను నాయువే మన 
-కాహారముగ నున్నది. దానినిగూర్చి మన మొకింత యయిన 
భీతిల నవసరము లేదు. ప్యోతఃకాలమున వీచు వాయువును 
బీల్చిన రొంపపట్టునని యెంచెడు నూవా 'తెలివిహీన మయినది. 
రాత్ఫులయందు తలుపులు మూసికొని నినాతొవరణము 
లలో నిద్బించు దురభ్యాసము వలన ఇ్యాసకోశేములను పాడు 
వేసికొనియున్న వార లాకొస్మికముగ తమ యలవాటును 
మార్చుకొనుటచే రొంపపట్టి బాధితు లగుదురు. అయిన సీ 
'వ్రైత్యమునకు భయపడ నగత్యము లేదు. ఇది త్వరగ విడిచి 
పోవును, ఈ రోజులలో నై రోపాఖండములో తయరోగల 
నివాసములను సర్వకాలము వాయుప్రిసారమున క నుకూలముగు 
నటుల నిర్మించుచున్నారు. హిందూబేశమున నంటు వ్యాధు 
లవలన నెంతభయంక రోపదవములు కోలుగుచున్నవో మన 


మెటణిగి యున్నాము. ఈ యంటురోగములు వాయువు 
నపరిళుద్ధము గావించి చానిని బీల్బుటవలన జనించుచున్న వని 


౧౮ బ్ర 


జ్ఞాపక " ముంచుకొనవలెను, ప్రతిదినము యుక్తముగ బరి 
శుద్దవాయువును బీల్చినయెడల మిగుల సున్నిత శరీరము గల. 
వామ్‌కూడ న. గాంతురని మనము గ్రహించవలెను. 
వాయువును స్వచ్చముగ నుంచుకొని స్ఫచ వాయునును' 
బీల్చుట యను నభ్యాసమును చేయుచుంటిమేని యనేక ఘోర 
వ్యాధులనుండి నునము దూరులముగ నుందుమనుట కింత మేని 
సందియ ముండదు, ' 

ముఖమును కోప్పుకొనకుండ Se భారాళ' 
ముగ గాలివచ్చు "వెల్లడి ప్రదేశ ములయందు నిడి ంచుటు' 
వలెనే ముఖ్యవిషయముయి యున్నది. మనలో ననేకులు 
ముఖమును కప్పుకొని నిదురించు దుక భ్యాసము గలవారుగ... 
నున్నారు. అట్లు నిదించుటయనగ తాము నిశ్వసించిన యప. 
రిళుద్ద వివవాయునుే తాము మజల వీల్చుట యగుచున్నది,.. 
ఐనను బహిర్షతమగు వాయువు కొంత బట్టయొక్క_ నూకు, 
' రంధ్రముల 'మార్షమున దై వవశముబే లోపలికి బోనుచుండని . 
యెడల సట్టివా రూవిరాడక బావనలసి వచ్చును. బట్టు 
లోపలి కేగు స STs శేవలము ' చాలినంతగ నుండదు*.' 
వమునము శైత్య బాధా వీడితులమగు నెడల మన తేల న, 
గుడ్డతో. కప్పుకొన . నగును, అన్ని విషయముభలోను. 
ముష్కను మాళిము మూయక వెల్లడిగ నుంచుకొనవలెను. 
వ. గాలియును వెలుతురును 'నొండాంటితో సంబంధము: 
కలిగియున్న 'వగుటను' “వెలుతురుయొక్కం ప్రయోజనమును, 
జార్చి యిట కొన్ని మాటలను శెప్పుట మంచిది, గాలివలెనే 


న్ని 


మూడ వపకరణ ము, ౧౯ 


వెలుతురుకూడ జీవితమునకు ముఖ్యావసరము. కావుననే నరక 
మును వర్గించునపుడు మహాకవులెల్ల రంధకారబంధుఠవని తెలి, 
వీయున్నారు., వెలుతురు తగులనిచోట్ల వాయువు) పరిళుదముగ 
నుండనేరదు. మనమొక -చికటి కొట్టు లోనికి పోయినయెడల 
దుర్వాయువుయొక్క_ వాసన మనకు విస్పవ్దముగ దోచును. 
చీకటిలో మన కెద్దియు నగపడకుండుట జూడ  వెలుతురిలో సంచ 
రించుచు జీవించుచుందటయే భగవదు బ్రైశ మై యుండునట్లు: 
గన్పట్టుదున్నది. మనకవసరమగు నంత చీకటిని రాతలయం 
దు బికృతియే మన కొసలగియున్నది. అయిన ననేకులు మిగుల 
వేసవి దినములలో సహితము వెలుగు గాలియు రాని! 
భూమ్యంతేర గృహములలో గూర్చుండుటయు నిదించుటయు. 
నను _ నభ్యాసము గలిగి యున్నారు, గాలిని వెలుగును 'నెజు్యు 
గని వాలెల్లపుడు బలహీనులై. విక్భతా.కారులుగ నుందురు, 
ఐరోపా ఖండములో బికృతమున రోగులకు వాయు 
స్నాన ఆతపస్నానము లను చికిత్సలే తరుచు రోగ నివారణ 
గావించు ంనెద్యు లనేకులున్నాను. గాలిని సూర్య కాంతిని 
శరీరమునకు తాకునట్లు గావించుటచే వేలకొలది రోగులు. 
న గాంచియున్నారు. గాలియును, "వెలుతురుయును 
శ్వచ్ళ్‌ గా బస సరించుటకుగాను నున యింస్రయందలి ద్యార 
ములును గవాక్షుములును సర్వకాలముల తళ యుంచ 
నెను, 
- గాలియును వెలుగును యంత సిభానములను జడల 
'విరుకు గదులలో బనిచేయునారు వెకి రోగవీడితులుగ నేల 


౨౦ ఆరోగ్యమార్గ్ల బోధిని 


'కనపడరని మా పాఠకమహాశయు. లేరేని యడుగవచ్చును; 
ఈ విషయమును చక్కగ నిదానించిన వారట్టి పిశ్నమ్యు 
'నడుగరు. యు క్తమార్షములచే ఏలగునంత యారోగ్యమును 
'సంపాదించుటయే మన 'పాధానోద్యముము. ఎక్సుట్లో జీవించుచ! 
'న్నంతమాత)మున ద్భ_్రి ప్పీజెంది యుండ రాదు. ఛాలినంత వెలుగ 
గాలి లేనిచో రోగము కలుగుట నిశ్చయము. పట్టణవాసుల 
పర్టెల నుండువారికంయె బలహీనులుగ నుందురు, పల్జెలకం₹: 
బట్టణములలో గాలియును, వెలుతురును గూడ తక్కువగ 
'నుండును, అని రెండును నారోగ్యమునకు నిస్సంచేహముగ 
నవసరములు గాన ప్రతివారు నందును గూర్చి తెలుపంబడిన 
విషయములను చక్కగ గ్రహించి సాధ్య మయినంతవర కొ 
Me నడుచుకొనవలెనని జ్ఞాపక ముంచుకొనవ లెను. 





స్ట 
నాల్లవ పక రణము. 





నీరు. 
' ah 
మన జీవితమునకు గాలి పభాకదలుక యిబినరక 
"ఇెలివియుంటిమి. దానికి రెండవది సీరుం మనుజుడు గాలిలేక్ల 
కాన్ని నిమివములయిన జీవింషంజాలండు, “కాని, నీరులేక 
కొన్ని దినములు జేదింపగలండు. ఇ్రతరాహారము. లభించ. 
నన్నను నరు, సర = సెక్కుదినములు జీవింప 
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గలడు. మానువజేహమునందు వలెనే మన యాహారపదార్గ 
ములలో నూటికిడెబ్బదిపా ల్లుదక ముండును, 

'జలమంత (ప్రధానమైన దయినను దానిని పరిళుద్ధముగ: 
నుంచుటకు మన మేమియు శమపడు చుండుటలేదు. మనము: 
వీల్చెడి గాలినీ గూర్చియు (కౌొనెడు జలమును గూర్చియు. 
మన ముదాసీనత వహించి యున్నాము, కావుననే యంటు 
వ్యాధుల యుత్పత్తిహేతువు దాని ఫలితమే, తరుచు మురికి 
సీటిని తాగుటచే శిలారోగము కలుగు చున్నది. 

ఈ "రెండు వధములలో నొక దానిచే నీ రపరిళుదమగు' 
చున్నది. అందొకటి మురికి స్థలములనుండి నీరును గ్రహించుట, 
శిండవది నీటినీ మన మపరిశుద్ధము గావించుట. అ పరిశుద్ద 
(పచేశముల యందుండు నీటిని మనమెంత . మాతమును. 
(కాగనే (తాగము. అదిశేవలము పానార్ష్యము గాకుం. 
డును పరిశుద్ధ మొనర్చిన జలపానము' జేయుటకు మనః 
మిసుమంతయెని ' వెనుదీయకుందుము. ఇందు కుదాహ' 
రణముగ సకల విధములగు నపరిళుద పదార్థము లందు. 
_గలియుచున్నను బట్టలుతుకుట మొదలగు పను లందు జరుపు, 
చుండియు వద్రీప్రతము పానయోగ్యమని యంచుచున్నారము. 
స్నా నాదుల కుయోాగించు సీటిని (తౌగకుండుట విధిగ నేర్చ్పరచు' 
కొనవలెను. నదియొక్క_ మోదిభాగమును పానీయజలము 
గొనుటకును క్రింది భాగమును బట్ట లుతుటకును స్నానాది కార్య, 
ములకును నేర్పాటుగ నుంచుకొనవ'లెను. అట్టి 'మేర్పాటులు' 
లేనిచోట నిసుకలో చలముటు త్ఫన్వికొని యందలి నీరును, 


D9 ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


చ్యావుట మంచి యభ్వ్యాసము. ఈ నీ రిసుకలోదిగుట? 
వడకట్టబడి యుండుటచే మిగుల భ్‌ నుండున్ను 
నూతులు చక్కగ రక్షింపణడుచుండని యెడల సాధారణ 
ముగ నూతినీటిని దావుట యపాయకరముగ ' నుండును, 
పయినున్న మురికినీరు నూతిలోనికి చుక్కలుచుక్కలుగాపష!; 
యందున్న నీటి నపరిశుద్దము గావించును. మజీయును తర 
చుగ పురువులు పక్షులు మున్నగునవి నూతులలోం బీ 
wisi కొన్నియెడల పక్షులు నూతులలో గూళ్ళను కట్లు 
శొనును. నీకు తోడుకొనువారి పాదములయందలి మురికి 
నూత పడునట్లు క డుగుకొందురు, ఈ హేతువు లన్ని (టిని. 
బట్టి నూతిసీటిని * తాగుటనుగూర్చి మనము ముఖ్యముగ: 

జాగరితగ నుండవలెను. కుండీలలో నిలవచేసిన నీరుకూడ' 
తరచుగ నవరిళుద మగుచుండును. అవి పరిథుదముగ నుండ 
వలెననిన నా కుండీలను సలుమారు కడుగుచుండవలెను, . 
వానిపై మూతలు;వెచి యుంచన'లెను. దాహాూూదకమున కష. 
యోగించు కరాపతేటాకాదులను మంచిస్థితిలో . .నుడ్వునట్లు 
ఇేయుచుండుటను ముసము. కనిపెట్టుచుండవలెను, . "నీటిని నిర్మ 
లినముగ నుంచుట కట్టి ముందు “జాగితల బుచ్చుకొనువా 
రత్యల్ప సంఖ్యగలవారుగ నుందురు. సేటిని స మైరగించి యది 
చల్లారినవిదప "తెల్లని 'ముదుకగస! “తో నింకొక పాతిములోనిక్తి 
We వడకట్టి "యుంచుటయ' సీటియందలి మాలిన గమును' 
ఫాల చటక. మంచినూర్లముగ నున్నది, - ఇంతటితో 1 సరి 
కాదు ఈ విషయము, మస. సోదరకోటికి, మనమొక ధర్మము ' 
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నాచరింప బోధ్యులమై యున్నామని చక్కగ గహించవలసి 
(యున్నది. అయ్యది పీడాసామాన్యము దాహహోకదమున 
కుపయోగించు జలమును పాడొనర్చు యెట్టి యకృత్యమును 
మనము చేయకుండునట్టు జాగ్ళతగ నుండవలెను  దాెహాతరా 
దక్‌ మున్న యేర్చడియున్న జలాశయములయందు స్నానము 
చేయుట బట్టలుతుకుట మొదలగు కృత్యములను మవఃపూదర్తిగ 
జేయకుండవలయును, నదీతీర సమీపమున మూత్రభురీష 
ముల విడచుట నెన్నంయ గూడదు. అట మృతకళేబరములను 
దవానపరచరాదు. అట్లు దహీంసబడిన బూడీదె నా నదీజల 
ముల దోయరాదు, | 

. ఇన్ని జాగ్రతల గావించినను నీటిని సంవూర్షముగ 
_నిర్మాలిన్యముగ నుండునట్లు జేయుట మిగుల కష్టమని తెలియ 
గలము. ఇందు కదాహరణముగ జలమం దుప్పు కే లిసియుం 
డును, గడ్జివోచలు “మొదలగు కుళివోయెడు పధార్థము లన్ని 
యా యందుండవచ్చును. వనర్భసునీరు నిశ్చయముగ పరి 
కుబ్గమే యయినను నది మనకు చేరులోపల గాలిలో. తేలు 
-చుండు కొన్ని పదార్లములం దుండుటజే నది యపరిశుదనుగు 

థి 

చుండును. ' మిగుల నిర్శలమయిన పరిశుద్దజణము శరీరతత్య 
ముల కమిత గుణదాయకమగుటచే పాశ్చాత్య వైద్యులు 
-బట్టపెట్టి తీసిన నీటినే రోగుల కపయోగించుచున్నారు. మల 
_.జ్యోబీడితులగ్వవారు బట్టీపెట్టి తీసిన నీటి నుపయోగించి యత్య 


i 


ద్బుత సుగుణమును గాంచియుండిరి. 
. శీరుపోదక సరళోదకములని జలము “రెండువిధములుగ 


౨ ఆరోగ్యమార్గబోధిని 


నున్నదని పలునురెటుంగరు. పరుపోదకమున నోక విధమగు 
తారము వేరియున్నది. కనుకనే యా నీటితో సబ్బు వెంటనే 
నురుగుకట్టకుండును, అన్నము వేగ ముడకదు, అది యుప్పగ 
నుండును. సరళోదకము మధురముగనుండును. నరళ్గోదక 
పానము శ్ల్నేమకారి, పరుపోదకమున బలమగుపదార్థములు' 
జేరియున్నవి. కాన నది పానయోగ్యము 'కానేరదని కొంద 
అూహింతురు గాని యదిసరికాదు, వర్థజలము సరళోదకము. 
లలో నుత్తమముగాన నది పానమునకు మెగులను త్రమతేమము. 
పరుపోదకము నొకయరగంట వరకు చక్క_గమరగించిన 
bis: అపుడు దానిని వడియగట్టి (తాగనగును. 
మక డు సీరెపుడు తగును? ఎంత త్రాగును? అను. 

si సదుత్తరములు దాహముగలవాండు దాహమగు. 
నపుడు తనదావాము తీరునంత నీటిని (తాగుననుటయే భోదన. 
కాలమునగాన్కి భేజననుయిన' వెటనేగాని సీరునగోలుట. 
వలన నేయషాయమును లేదు. ఆహారము . నీటితో క్రిందకు 
జారునట్లు చేయరాదు. ఆహారము దిగకపోయిన నది బాగుగ 
నుడుకకపోయి యుండును. లేదా కొతున కనసరి మూలక 
' యుండవలెను, | 
సామాన్యముగ నీ నీరు ' శద నవసర ముండదు. నీళ్ళ, 
యముగ నట్టి యవసర మెంతేమా త్రముండదు, మన సామా 
స స్యభోజన పదార్థములలో విస్తారముగ సీరుండునని ' ముందే: 
శస "తెలివియుంటిమి. వాని నుడికించుటకు కొంత నీరుశేర్చుదుము. 
అట్టి సందర్భములో మనకు డావామేల కావలెను? విధాతా? 


నాన్తవపుకర ణము _9% 
౧ 


కర పదార్థములును, ఉల్లి, మిరియములు మొదలగు పదార్ల 
ములను భుజంచకుండువారికి దాహా మనవనరవముగును. అపరి 
ముత దాహాముగలవా శేదేని రోగముచే వీడితులుగ నుండ 
వలెనని యూహించవలసియున్న ది. 


కొందు జనులుచేయు పనులను జూచుచున్నాము. 
కనుక మనకు సంభవించు నేవిధమయిన నీటినయినను (దాగు 
టకు మనము పోత్సాహము జోయ(బడ వచ్చును. గాలిని 
గూర్చి తెలిపినపు డీ విషయమున కు త్తర మిదివర కే తెలిపియుం 
టివి. మన రక్తమున గలిసిన యనేక వివవస్తువుల నాశ నము 
గావించు శక్తి మన రక్తమునకు గలదు. ఒక వస్తువును 
నరుకుట కపయోగించు నఫుడు కత్తిడారును తిరుగ పదును 
"పెట్టటటయు నటుల రక్తము యభాస్తానమున జేరిసంతనె 
మణల మజుల పరిళుదము చేయబడుచుండవలెను. అపరి 
శుద్ధోదక మును విడువక తొగుచుండు నెడల మనరక్తము 
పూర్తిగ వివదుష్టమైనట్లు కనుగొని యాశ్చర్యమగ్నుల మగు 
దుము. | 


ననన. 





ఆహార ముం 
అహారవిషయమున కఠిన చట్టముల విధించుట కన్ని 
యడల నసాధ్యముగ నుండును, మన మెట్టి యాహోర మును 


౨౬ ఆరోగ్యమార్లబోధినిః 


భుజింపవ లెను? ఎంతేవరకు తిన నగును? వకాలములయందు 
భోజన మొనర్చనలెనుః అను.పశ్నల విషయమున వైద్యు 
లు భిన్నాభీపాయముల గలిగి యున్నారు. ఒకే యాహారము: 
వేర్వేరు జనులకు వేర్వేరు గుణ. మాయదగినంత భిన్నమాార్డ 
ములుగలవారుగ మనుజు లున్నారు, 


మనమా విధమగు భోజన  మొసరింప వలయునని 
నిర్ధారణముగ చెలువు టసాధ్యముగ నున్నను, నా విషయ 
మున జాగ్భతతో నాలోచించుట హ్రతిమానవునకును ముఖ్యవి 
ధిగ నున్నది. ఆహారము లేకుండ శరీర మభివృద్ధి జెందనేరదని 
వేరుగ జెప్ప ననసరములేదు. ' ఆహోరముకొరకు మన మనేక 
బాధల పడుచున్నాము, ప్రపంచములోని శ్రీ పురువులలో 
నూటికి 999 పాళ్లు జిహ్యను తృప్పిపరచుటైతై భోజనము 
చేయుచున్నారనుట _ నిర్భివాచాంశము. భుజించుకాలమున 
భోజన పదార్లములవలన కలుగు గుణముల  నెవరును 
యోజంప ప పూరగ భుజించుట కొరక భేదీసాధన 
ములును, జీర్షవటుకములును, జీర్ణ చూర్ల ములును ముదోలగు 
వాని ననేకములను తరుచుగ నుప యోగించుచున్నా రు. కోడు 
పెక్క_ గుడిచిన విదప తిన్నదానినంతయు వమనమువేసికొని 
'మణీయొక మా ' జపదార్లములనె ' తినువారు మటీకొందటు 
జనులుందురు, ఇంకొక “మూడు, నాలుగు దినములవరకు 
నాక) 'గాకండు నటులు సమృద్ధి భుజించువా రింకొక కొంద 
| నున్నారు... , అవసరమునట మోరి భుజించుటవే: నృుతినొందిన 
వారు  వారికోందరునిష్న కుటు ఈ సంగతుల నన్నిటిని నాయను 


భవము వలననే తెలుపుచున్నాను. నా బాల్యదినములను 
తలంచు కొనునవుడు కొన్ని సంగతులు జ్ఞ ప్హికివచ్చుటవలన నాకే 
'నవ్వువచ్చుచుండును. కొన్నిటిని స్మరించిన లజ్జ పొడము 
చుండును, ఆ దినములలో ననుదిన ముదయమున , లేనీళ్ల 
ను బుచ్చుకొను వాడను, వీమ్మట రెండు మూడు గంటలకు 
"చల్లి గుడుచుచుండు వాడను, ఒంటిగంటకు నుధ్యాహ్న భోజ 
నము, మూకుగంటల వేళ మరల కేనీరు ఆరేడుగంటల నడుము 
సాయంకాల భోజనమును జేయుచుండెడువాడను. నాయషప్పటి 
మతి మిగుల కనికర పాతిముగనుంజెను. నాశరీరము మిక్కిఖి 
కొవ్వియుండెడిది. బుడ్రతో మందులను సిద్దముగ నుంచికొను 
చుండువాడ ను, బాగుగ భోజనము చేయ శకి కలిగి యుండుటకు 
గాను తరచు భేదీ సాధనములను జేయుచుండెడివాడను, చది 
యో ఒక బలవర్ల నావధసేవ జేయుచుండెడి వాడను, ఇన్ని 
'చేయుచుండినను యిపుడు నాకుగల పాటుపడు శక్తిలో మూడవ 
పొలయినను నాదినములలో నాశెంతమా త్రము లేకుండెను, 
యావనమధ్యస్థుడ్ననె యుండీయును, మిగుల బలిసి యుండి 
యును' నిప్పటిశికి, నాకిసుముంతయును లేకుండెను.' అప్పటి నా 
జీవితము మిగుల శోచసీయమయినదిగ నుండెను. ఆ విషయ 
మున నిప్పుడు జాగ్రతతో యోజించు నెడల నప్పటి నా యవ. 
J మిగుల సీచమయినదనియు, పాపయుక్ళ నుయినదనియు, . 
శేవల నించార._ ర మైనదనియు నంగీకరింపక ఈ తీరనిదిగ నుండెను. 


మనుజుడు తినుట్టకె జనింపలేదు. అతడు తినుటకును 
మూత్రము జీవించు చుండ లేదు. తనను. సృజించిన వానిని 


వారా అఆరోగ్యమార్షబోధిసిః 


పూజించుటయ వాని నిజముగు ధర్మము* ఈ యుపాసనకు 
(పభానము శరీరమే యగుటను ' తత్చోపషణమునక్తై మనము 
భోజింపవలెను. మనయారో గ్యమును రశ్హి ంచుకొనుటకు గాను 
వనము తిండి తినవలెను. అంతకంకు నీభుక్తి యవసర 
-మొండులేదని నిరీశ్వరవాదులు సహిత మంగీక రించియున్నా రు, 
పళుపక్ష్యూదులనుగాంచి యీమి కనుగొందుము? అపి 
తమ జిహగతృపి కై క భుజింపవు. అవి యెన్నడును తేమ గర్భ 
మునకు మితిమోరిన బరువు కలుగునటబ్లాహోరమును దొనవుం అవి, 
తము యాకలి తీళువరకు మాత్రమే తినును. అప్పుడును లేశ 
“కైంతవర కాకలి తీరునో  యంతవరకె యవి భుజించును. 
అవి సై సర్షి కాహోరమునే తినును, అవి తమ యాహారమును' 
పచనము గావించుకొన చేరవు. మనుష్యుండు. మాత్ళమెనా. 
నజ జెబార్యాపాసనము గావించుటకు జనించి యున్నాడు? 
ఇాశ్వత రోగ, పీడికుండుగ నుండ విధింపంబడిన వొడు మూనవ 
జేనా? నై సర్లికమగు స్వేచ్య్భాజీవనముగల జంతుజాల మెన్నండు. 
నాకటిచే గృశించి ఇావనేరదు. వానిలో ధనికులు నిర్ణనులను, 
*ీదములేదు, వానిలో దినమున కనేక మారులు ఫజంచూ 
నవియు రోజున నొకసారిమైన 'భుక్తీ దొరకనివియు ననువిఖో 
కుణ వానిలో నొకి...ంతేయునులేదు. ఈహిాచ్చు . తగ్గులు 
మనుజులముగు 'మనలోనే విస్తారముగ నున్నవి. ఇట్లున్నన 
“యుల్ల జంతుసంతతుల కును మనమే యధికారులముని యను 
ఫానుచుందుము.. ఉదర పూజనమే పిధానముగ 'జేసిఫో! 
.చినముల నెట్టు చుండెడు మనుజులు సకలం నా పశు? 


ఐదవప)కర ణము న 


క్య్యూదితిర్యద్దంతువుల కంకెను హీనులుగ నుందురు, 


అబద్దమాడుట్క మోసముచేయుట్క దొంగిలించుట, 
ముదలగ్గు దోవములన్ని యు మనము జి హో వశ గతులగుటనె 
సంభవనించునవియే యని నిదానముగ యోజించిన దోచక 
మానదు. జిహే సందియ నిగిహమును గావించినవారు సర్వం 
'ద్రియములను సుకరముగ నిర్ణింపగలుగుదురు. అబద్దము 
లాడుట్క, దొంగిలించుట, వ్యభిచరించుట మున్నగు దుష్కాార్య - 
ముల చేయునెడల మనము మన సంఘములో హీనులముగ 
'నెన్నంబడుదుము, నీచముగ జిహ్యదానులయినవారి “కీ 
నిందయు లేకండుటజబూడ నాశ్చర్యము కలుగు చున్నది. 
ఇది నీతిదూరమగు నంశముగ నెంత మాతిము గన్పట్టదు. 
మనలో నుత్తమోత్తములు కూడ జివ్యాదాసులుగ నున్నారు. 
జి హ్వేం గ్రియమునకు లోబడియుండు నభ్యాసమునుండి 
జనించిన యసంఖ్యాకములగు దొసంగుల నిప్పటి శవరును తగు 
నీతిని వివరించి యుండ లేదు, 

నాగరకులెల్ల రబద్ధికుల, తస్క_రుల, వ్యభిచారుల పొత్తు 
ను బహీవ్మ_రింపు చుందురు. కాని వారు మితిమోరి. భుజింప. 
సాగుదురు. అది మాతిము పాపమని యెన్నం డనుకొనరు. 
జిహ్యకు . లోబడియుండుట . పాపముకాదని మన మెంచు 
చున్నాము, ఏలయన మనమెల్లర మవూదోపమును గావించు . 
_ చున్నారము. బందిపోటరులు నివసించు. గముముస బంది. 
పోటు వాంతి మకృత్యముగ నెన్న ంబథ్‌ దుగదా? చెడ్డనాని 
యంే గర్వము చూవుట మన కభ్యాసము, వివాహాది 
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మ -హూూత్సన సమయములయందు మసన జిహ్యదెవ తారా | 
ధనము మెహాత్క్బృప్షధర్శ శ్ర మని యెంచుచున్నార ము, 


శాిదకొలములయందు గూడ నుదరపూజను విడ. 
నాడకుండుట కొకించుకేని . లజ్జంపపందుము. చుట్టము వచ్చి. 
నాడా! మిశాయితో వానికి విందులు ఇెట్టవ లెను. అప్పుడప్పు . 
డు నున బంధుమిత్ఫులకు విందులు చేయుచు వారోనరించు " 
విందుల మనము కుడుచుచుండని యొడల మనను నించార్హుల '; 
మగుదుము, నున పంక్తిని విందారగింప మన మితుిల 
నాహ్వానించు సమయములయందు వింతవింత రుచులు గలి . 
సూజెదలతో వారికి మితిమిరునట్టు భోజనము పెట్టకుండిన 
యెడల మనము లోభులమని దూరు వడయుదుము. పండుగ .. 
రోజులలో ముఖ్యముగ 'వీండివంటలు వేయించవలెను, నిశ్చ, 
యముగ నిది గొఫ్పవాపమని యంచిన యెడల నది న 
చిహ్నమే యగును. భోజనవివయమున నిట్టి యబద్ధవు a 
. పహాలను మిగుల హీంనముగ నభివృద్ది గావించి యున్నాము. . 
అది మన మోటుతనమనియును పళుపొయత.. ngs 
వునము శెలియజాలకుంటిమి. ఈ భ wa స్థితిను 0జి 
ముట్లు తప్పించుకొనగలము ?- .. న 
. ఇంకొక య. కవే సీ యంశమును వి విన్శింకను. ను i 
 జలకును మృగములకును, పక్రులకును, : టకాదులకును సమ స్త 
... జంతుజోలమునకును, వాని శరీరభరణమున | గవళ్యమను.. 
.. నాహారమును. ఇాలినంతగ బికృతియ ప పీసాదిం చీయుండుట 
Wasa నని వ యున్నదెక ఇది mr 
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భౌతిక చట్టమై యున్నది. సికృతి 'రాజ్యమున నెవరును 
నిదింపరు. స్వకార్యనిర్వవాణమునం "దేగును. విసృరింపరూ 
సోవురితనమున  జెవరును పాల్పడరు, అన్నిపనులు సకాల 
మున సంపూర్లముగ "చేయబడును 

శాశ్వతమగు నై సర్షిక చట్టనముల ననుసరించి మన 
జీవితేముల క 9మపరచుకొన వలెనని జూపక ముంచుకొనిన 
యెడల నీ విశాలమగు ప్రపంచకమున నెచ్చటను నాహోార 
ములేక నశించుట యుండనేరదని మనము కనుగొనగలముం 
సృష్టియందలి సకల జంతుసంతతికిని 'మేతకర్హ మగు నాహార 
మును నెల్లయెడల నన్ని వేళల బ్రకృతియే యమర్చుచున్నదిః 
తనకు నియమితమై యేర్పడిన 'యాహారముకంశు. నెక్కుడుగ 
గొనువా రితరునికి న్యాయముగ రావలసిన 
భాగమును పోగొట్టునని  లేలుచున్నది. చక్రవర్తులు, 
రాజులు యితర ధనికులు మొదలగు వారి వంట 
యిండ్లలోవారికిని వారి పరివారమునకును వలయు నాహో 
గముకంచు నెక్కు.వగ' వండుచుందురను సంగతి నిశ్చయ మె 
కదా! వారు బీదల యాహోరమున నొకపాలు హరించిరనుట 
నిశ్చయము. అట్టి సందర్భములో వీదలు కూడులేక మలమల 
మాడి చనిపోవవలసినచ్చె ననిన చేని యాళ్చర్య నున్నది? 
ఇదియ నిశ్సయమైన-చో మన పృస్తుతాగకత్యమునకు మించి మన 
ముతినెడి యాపహారమంతయు బీదవారల సొట్టల బడవలసినది 
పారింపంబడినదని యెంచబడవ లెను, మనజివ్వా నొ మోదింపం 
“జేయు నుద్దేశముతో శేవలము మనము భుజించు నాహారా 
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క్యముచే మన యారోగ్య మవళ్యము ెడిపోవును. ఈ 
పోధమిక చర్చానంతర మేవిధమగు నాహారము మనకు స్ట 
చిదో యోజింస నారంభింత ము, 


మన కుచితవుగు నాహార మెద్ది యో సర్ధాణగావించు 
టకు ముం దారోగ్యమునకు భంగముగావించు నాహారము, 
'లెట్టివో యోజించి యట్టి వానిని .వర్ణింపవలెను, ఆసోరక్ష బ్బ. 
మునక మన నోటిగుండా లోనికి గ్రహించు. పదార్థములన్ని 
యు నని త. Ss భంగు, చేల్లమందు 
పొగాకు, తేసిర్కు కాఫీ కోకో మసాలా ద్రవ్యములు మొడ, 
లగునవన్ని యు 'నిందు జేసచున్నవి. ఈ పదార్గములన్ని యును 
పూర్తిగ నమలవలెనని చేనంగీకొరింతును. ఈయోచన కొం 
వరకు నా స్వానుభవమువలనను, కొంత స 
,వలనను నాకు కలిగినది, స 
_ పిపంచమందలి యన్ని మతములవారు నేకగ్రివముగ 
దా్రక్షైూరసము, భంగ నల్లమందు మొదలగు మైక మును 
గలిగించు పడార్షములను దూవీ పీంచుచున్నారు. .. కాని వానిని 
వర్జించినవా రత్యల్బసంఖ్యగలవారు మాతి'మే కనబడుచు 
న్నారు.. తగు డనేశ కుటుంబముల నాశనము గాః వంచు. 
చున్నది. తాగుబోతు తన జేహారోగ్యమును గోల్యోవ్రుకు యమ్‌ 
గాక తల్లి, సెండ్లము, బెడ్డయను విచత్షణనుకూడ,. 'ముజుః స 
యుండును. వోనీ జీవితమే వానికి భారముగ . గన్పట్టును, 
ముంచి , బుద్ధివికానముగల వారుకూడ తాొగడు. కలనాట్లు | 
పడిన విమ్మట. నసహాయులగు ప లగుదురు, మక్తు 
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లేని సమయములలోగూడ నే పనియును చేయలేనంత బల 
హీనములుగ వారి మనస్సులుండును. జుివధములుగ నుప 
యాగించు నపుడుకూడ డాిత్రారస మపాయకరము కాదసి 
శ్రొొందబందురు. ఐరో పాఖండపు వైద్యులు సహిత మి 
యు'ేశ మును అనేక విసయములలో విడిచి పెట్టసాగిరి. దాకా 
రస " మొవధముగ నుపయోగింప బడగూడినయెడల 'నది 
పానీయముగ నేల యుపయోగింపంబడడాదని కొందజు మద్యే 
పాొయులు వాదించుచున్నారు, అనేక వివవస్తువులు మందు 
లలో వాడబడు చున్నవి. వాని నాహోరవస్తువులుగ నుపయోగింప 
స్వ ప్నావస్థ యందైన యోజంతుమా? కొన్ని వ్యాధులకు దాకా 
రసము కొంతే మేలును కలుగ జేయస చ్చును, అయిననుబు ద్ధిశాలి 
యగువా. జేరును నెట్టిసందర్భమునను దాని నుపయోగించ 
నంగీకరింపడు. నల్లమందు (దాత్ససారము కంక తక్కువ 
కీకు చేయునది కానేరదు, అయిన నదికూడ దానితో సమాన 
మయిన వాడుక కలిగియున్నది. వైనాజేశీయులవంటి బల 
వత్తరమయిన 'జాతివారును నల్లమం దను మంతిముబే బద్దుకౌ 
దాసి నభ్యసించి తమ స్వతంత)ముల గోల్పోవ వలసిన 
వారయిరి, ఈ దురభ్యాసమునకు దాసనులగుటచేతచే కదా 
మనచదేశస్రు జాగీరుదారులలో నవేకులు తను జూగీరులను ' 
బోగొట్టుకొనిరి, 


పొగాకను మంతిశ క్రిచే _బద్ధమైయున్న మానువ 
హృదయములనుండి యా మంతగిశ కిని తొలగించుట. కొక 
యుగకాలనుయినను ఇవాల నంత .బలవ త్రరముగ నున్నది, 


విర అరోగ్యమార్షబోధిని, 


యావ్యనులున్సు ముదుసలులును గూడ నీ పాణాపాయక రమగు 
మంఠతిశ క్షిచే బద్ధులుగ నున్నారు. జనులలో నుత్త మోత్త ములు 
గూడ పొగాకు నుపయోగించుటకు జంకొకున్నారు. దానిని దిన 
దినాభివృద్ధిగ మనము వాడుచున్నారము. సిగరె ట్లనదినము 
మనము మజీయునెక్కువగ నుపయోగింఛు చుస్నాము. సిగ 
"రెట్లను చేయువారొనర్చు చమత్కాఠళములను సామాన్యముగ 
జనులు కనిపెట్టజాలరు. పొగాకుయొక్క_ వలలోజిక్కి మనముపై. 
కావాలట మల దానిపై నల్లమందునుగాని వమజియేసువా 
సనగల శారమును గాని కలిపిన జలమును జల్లుదురు. ప్రక 
టన పతిశలఖొారకు వేలకొలది పొనులు వెదజల్లు చున్నారు. 
అనేకు లైకోవీయ చుట్టలవర్శక తలా తేమ స్వే 
యములగు నచ్చుకూటములను ఏవిభముబగు ఛాయాపటము 
లను దీయు యంత్న్పిములను 'నిలకొలివి యున్నారు, లాటరీ 
లను పోత్సహించుచున్నారు, బహుమూనముల నిచ్చు 
చున్నారు, తుదకు తను యుళ్రైేశముబ నెర వేర్చుకొనుటకు 
గాను ద్యావ్యమును మంచినీళ్లవత వ్యయము చేయుచున్నారు, 
తులు సయిత మిపుడు చుట్టలగాల్బ నారంభించుచున్నారు. 
“పొగాకు బీదలపాలిటి వితము, సెన్నిధానమునని స్తుతించు 
పద్యావళులను గూడ వాయుచున్నారు. 


పొగవీల్చుట వలసి నష్టము లనేకములును నసంఖ్యాక ము 
లుగను నున్నవి. వాడుకగా పొగతాగువాడు _ పొగాకునకు 
ఇబానిసగ్గ నుండును. వానికి _మానాభిమాసము లుండవు, 
వింత! వారి యిండ్లలో సహితము దుర్వాసనా యుక్ష్య మగు 


ఐదవ వపికర ణము, 


(0% 


A 


చుట్ట పొగను విడుచుచుందురు. చుట్టలను గాల్బువా రన్ని 
విధముల హీన కృత్య ములకు "చాల్పడుదురెని సాన పను 
భవము వలన డెలియుచున్నది. బిడ్డలు తేమ తలిడండు)ల 
-పెశ్టైలలో నుండి ద9వ్యమును దొంగిలించుచుందురు. కారా 
బద్దులగు నపరాధులు గూడ సిగరెట్ల నెళ్లైట్లో దొంగిలించి 
భదీముగ ధాచియుంచుదురు. పెగతాగువాడు తిండి లేక 
ఎనన నుండగలండు గాని పొగతాగక నిటునజూల(ందు, యు. 
భటులు కూడ యుద్ధ సమయముణందు సిగ రెట్లు లేపండినీ 
జడల పోట్లాడ శక్తిలేని వారుగ నగుదురని తెలియుచున్న ది. 

a రష్యా దేశ నివాసియు గీ ర్తేేషుడునగు కొంటు: 
వియోటోల్ట్‌గా. రీక ధను జెప్పియున్నారు. ఒకానొక దొరక 
కారణమువే దన భార్యను జంప నెంచెను, అతండు కల్సిని దూసి 
హత్యగావింప సంసిద్లు డై యుండ నతని ఫొకయూంహ ల తెట్టి యా 
పనిని మానెను. సేమ్ముట నొక-చో గూర్చుండి చుట్టను చెలి 
గించెను._ పొగాకు. మత్తువలన వానిబుద్దికి చురుకు గలిగి యా 
తడు మణియొకసారి లేచి వెంటనే హత్యను గావించెను, 

పొగాకుసందలి విషము దాక సారమునకంెటు చెక్కు.డు నెవు; శ్ర 
దియయినదియును, ననివార్య మయినదియును, దానికం నఖ 
కాపాయకరమైన దనియును టోలస్థోయిగారు తమయభి పాయ 
మును 'జెలివియుస్నారు. 


చుట్టలు సిగశెట్లు నిమిత్తము _ ప్రతిమనుజుడును 
వెచ్చించు (౭ దవ్య మపరిమిత మొత్తమః గలదిగ నద ఓర 
మనుజునప య. ఉబ్బదియెదు రూపాయలు విలువగల 


చ౬ ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


చుట్టలు ఇరుకు నేను దృష్టాంత సహితముగ 


న 


. -పొగవీల్చుట జీర్ణశక్తి ని Tere మార్గదర్శి 
నున్నది, పొగఅాంగువాని శాకలి మందగించును ఆ పొగకు, 


సువాసన కలుగ జేయుటకు. మసాల దవ్యములును వాసన 
వస్తువులు స్వేచ్చగ నుపయోాగింతురు, పొగ తా్రాగువాని 


యూవిరి తగ్గును, కొన్ని సందర్భములలో వానిముఖము పైని 
ముటివులు బయలు చేరును! _దంతేములును పలుకుదుళ్లును 


నల్లబారి యుండును. అనేకులు భయంకర వ్యాధి ప్రీ 


లగుదురు. చుట్టపొగ చుట్టునుండు గాలిని పాడుచేసి తన్నూ 
అమున ప పజారోగ్య భంగళారి యగుచున్నది. - తా9గుడును. 
దూమీంచువారు పొగళతాగుటను సమర్టించుచు, నెట్లు దాని, 
బిందింప గలిగిరో బోధ పడకున్నది. పొగాకు నేరూసపముగను , 
నుపయోగించుట మానకుండువారు పూర్ణారోగ్య ' వంతులు , 
కోచేరరు. అట్టివారు స్వచ్చ మైనట్టియు నిర్హప్ష మగునట్టియు . 


యూగ్యతక లవారుకూడ కాజూలరు, 


నే 'జెలువుదాని నామోదించువా . ,రత్యల్ప సంఖ్య గల. 
వారు మాత్రమే యని ఇెటణిగి యుండియును తేసీర్కు కాఫీ 
కోకేల నుపయోగించుట కూడనారోగ్యమునకు సమాన భంగ: 
ము కోలిగించునదియె యని చెప్పక తీరకున్నది, వాని యన్నిటి: 
బో, నొక విధమగు . వివపదార్థమున్న న్నది: కాఫీ లేసీళ్లలో పాలు 
పంచదార యును కలియకుండు నెడల నందుబలక రమగు పదా. 
ద్ధమేదియు 'నెళమాతిములేదు: | వివధ పరిశోధనల గావించి. 


న. 


ఐద వప్రుకర ణము, 9౭ 


వాని యందు రక క వృద్ధి జేయు వస్తు వేదియు నెంత మాత్రవు 
లేదని నిర్తారణ చేయబడి యున్నది. కొన్ని సంవత్సరములకు: 
పూర్వ్వమువరకు తేయాకునీరును _ కాఫియును కొన్ని ముఖ్య 
సమయములలో పుచ్చుకొనుచుండు వాడుకకలదూ. ఈ కాల 
మున నవి సకల జనసామాన్యమునకు నవ న. నవి. అపి: 
బలమగు నాహారమునకు పీతినిధులుగ జబ్బు . గనుష్యులు 
సహిత ముపయోగించెడు స్ధితికి ననా అధ్గ్భుష్టవశేటీన కాఫీ, 
కేయాకుల కంబు కోకో వల హెచ్చి యృశ్రండుటచే మః యిండ్ల 
లో దానిని వాడుకొను వ్యాపి తగ్గియ్యళన్న ది, ధనికుల యిండ్లలో 
దానిని వేశేషముగ వాడుదురు, ఒకక మాణు వానిని బజీగిన 
వాడు మటి యెన్న (డును వానిని గపడువకుండుటయ యీామాకు: 
పదార్థములయం 'బేదియో మిమవస్తు విమిడియున్న దని తెంపు 
'చున్నది, నియమితకాలమ ఎలలో జేసీరు పు పుచ్చుళొనని రడ 
ల నొక విధమగు బలహీనతే లేక విసుగు క లిగియున్న క్ట 
పూర్వదినములలో ba ననుకొను చుం జెడివాడను, 


ఒకప్పు డక యుత్సవదినమున నాలుగు వందల మంది 
ఆ పురుషు లా వో సంఘీభవించిరి. విందులకు లేసీ రీయకుం 
డుట కాయుత్తళ్చీవకార్యనిర్వహణ సంఘము నారు తీర్మానించు 
కొనియుండిర్తి అచట సమావేశ మైన త్రీలందరు సాయంకాల 
ము నాల్లోస గంటలకు శేసీరు తొగు నలవాటు, గలవారు గ 
నుండిరి వారికి యు క కృకాలమున తేసీ రీయనియెడల వారు జ 
బ్బుపడ్న దురని యధికార వర్ణమునకు దెలియ జేయగ'నే వారుతమ: 
తీరా మును మార్చు చేసిషానిర. వారు కేనీటీని సిద్ధము చేయిం 


ర్ధములు పకృతి సిద్ధముగ మన కాహోరవస్తువులుగ నుదే 
వుంపబడి యుండవు. ] 

ఈ యభిపాయమే సరియైనదగు నెడల పదార్థముల - 
పాకము చేయుటకు మన కాలము ననవసరముగ వ్యర్థము 
చేయుచున్నాము. అపక్ళ పదార్థములను భుజించుట వలననే 
మనము బీనింపగలుగు నెడల మనము విశేషముగ కాల. 
మును శ్రమను, ధనమును మిగుల్చుకొనగలము. వాని 
నంతకంెటు ప్రయో జనక రములగు యితర పనులకు వినియో. 
గించనగును, 


అపక్య్వాహారము నభ్యసించుట సాధ్యమగునని యనా, 
పంచుట నోమరితనమున్సు నవివేకతయు నని కొందరు నిస్పం 
'జేహాముగ బలుకుదురు. అట్టు చేయుట చారి కేన్నడును. 
సాధ్యముకాదని కూడ పలుకుదురు. జను లేపనుల జేయ. 
గలుగుదురు? 'వ పనుల 'జేయకుందురు? అనుటను గూర్చి. 
'యూచించుట శాదు.. నాశేమి చేయవలయునని గౌగాచింప 
వలెను మన మేవిధమైన యా.హార ముపయోగింపవలెనో 
-కెలిసికొనినవుడు దాని నెంతవధ' కుపయోగింపవలినో తెలిసి 
కొన శక్తులమై యుందుము. ఫలాహారము సర్వ్యోత్కృష్టమని' 
శెలిసికొనినవుడు జనులందరును. తిన్నగ దానినే యుపయో, 
గింతురని నీరీక్రీంప జాలము. వా శేయాహోరమున కలవాటు 
పడీయుందురో అదియే "బాగుగ. నుండునని మాతిము మున; 
చునుకొందుము, 


'ఐదవప్శికర ణము, వ్రజ 


కోకోకూడ కాఫీ వలెనే యపాయకరమగు వస్తువు 
యగును, అందు ' చర్నమునందలి ఫఘర్మసముదాయము 
(perceptions of the skin)ను పోగొట్టు దుర్దుణము క లగి 
యున్న ది. 

నీతి విషయమున ఆలోచించి చానివిలువ తెలిసికొన్న 
వారు తేయాకు కాఫీ కోకోలను . వాడుక చేయునారు వానికి 
దాసు లగుదురని జాపక ' ముంచుకొనవలెనుం "బేయాకు, 
కాఫీ కోకో తోటలలో పనిచేయు వారలు పొంచెడు "బాధ 
లను మనము కన్నులార జూచియుండిన చో వానిని మన మెప్పు 
డు నుపయోగించకుందుము. మన యాపహార వదార్గముల 
_ జేయు విధానమును మనము జ జాగత్తతో చెలిసికొనినయెడల 
వానిలో నూటికి తొంబదివరకు మనము వర్ణించ వలసి 
నాక 
కాఫీ తేయాకు, కోకోలకు మారుగ నుపయోగపడు 
_ యారోగ్య 'పొనీయము నీ దిగువరీతిని సిద్దపరచవ'లెను. ఈ 
వానీయమునకును కాశీకిని వ్యత్యాసమును అలవాటుగ (తొగు 
వారు కూడ కని పెట్ట జ+లరుం (ప్రశస్త ముగ నొగుబేసిన 
“గోధుమలను మంగలములో వేసి ఎర్రగానగువరకు చక్కగ వేచ 
“వలెను, వీమ్నట నవి నలుపు రంగుగా నగును. అప్పుడా 
"గింజలను కాఫీ గింజల : వలెనే చూర్ష్శము చేయవలెను గరి 
"చెడు గుండ మరుగుచున్న చడినీళ్టు' పోసిన పాతిములో వేసి 
యొకో నిమివము వరకు దానిని నిపమిాడ మరిగించి వీమ్మట 
పాలును పంచదారయును చేర్చవలెను, . అప్పుడు కాఫీకగోశు 


రం ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


నారోగ గ్యకరమును నల్పవ్యయము కలదియు రుచికరమున్ను' 
నగు పానీయము మనకు సిదమగును, ఈచూర్షమును చేసి. 
కొన జాలనివారు. అహాముదాబెదులోని సత్యా గ హోశమ 
మునకు (వాసికొనిన బడయగలరు, 


ఆహారము నుపయోగించు విషయమున మనువ్యజాతి 
మూడు గ "ప్ల భాగములుగా భాగింపబడి యున్నది: 

(1) అందు మొదటితరగతి విరళమైనది. కేవల ముద్భిజ్ల 
పదార్థముల ననగా శొకాదులను తిని పతుకువా రందరీ తర 
గతిని జేరుదురు. 'ఈ శాకభక్షణ తరగతిలో నించుమించు. 
హిందూ దేశ మంతయును, ఐరోపాలో చాలాభాగమునుు.. 
ఎదైనా జపాను "బేశములును చేరుచున్నవి, ఇటలీ జేశస్థుల. 
స్వచేశపు పంటలున్సు ఐర్హిండు "దేశీయుల యురల గడ్డలును,, 
స్కా ట్‌ అెండువారి ఓటు ధాన్యమును చైనా జపానుల 
లోని బియ్యమును నిందు చేరుచున్న వి, (2) "రెండనతరగతి 
వారు మిశ్ర మాహారమును . భుజించువారు. ఇందు ఇంగ్లండు 
చేశ స్థులలో. ననేకలును, 'చైనొ జపాను లందలి ధనికులున్ను 
హిందువులలో మాంసము తినరాదను' మతీవిళ్వానము లేని 
భనవంతులును నిందు జేరుచున్నా రు. (8) కేవల మాంసా 
హోరము గావించు శీతల మండలములలో ననాగరక జనలీ' 
మూడవ తరగతిలో జేరుదురు,. వా రల్పసంఖ్యాపలు, 
వారును ఐఠోపాఖండవాసులగు ' నాగరికులతొ కలిసి నపుడు 
తమ యాహారమున శాకముల నుపయోగింతురు. జనులీ 
మూాడువిధముల ' యాహారముల దిని (బతుకు చున్నారు. 


 ఐదవపికరణము. రం 


అందెద్ది యారోగ్యకర మో యోజించుట మనకు విధియె 
యున్న ది. 

మనువ్యశ రీరముయొక్క. నిర్మాణమును జాగ్రత్త తోపరి 
శోధించిన యెడల మనుజుండు స్వభావ జన్యముగ శాకోప జీవి 
యను పర్యవపానమును సూఛించు చున్నది. మానువ 
శారీర నిర్మాణమునకురు ఫలోప జీవులగు జంతువుల శారీర 
నిర్మాణమునకును దగ్గ గ్ర సామ్య మున్నది. ఇందు కుదాహార 
ణముగ ఫలములు తిని బతుకు కొతి శరీరమును మనుష్య 
శరీరమును నిర్మాణమునం దొ కేరీతిగ నున్నవి. దాని దంత 
ములును కడుపును మనుష్యుని దంతోదరములవలె నున్నవి, 
దీనినిబట్టి మనుష్యుడు కందమూల ఫలాహోరిగా నుండవలెను 
గాని మాంసాహారిగ నుండరాదని యూహింపవలసి యున్నది 

మనుమ్య జీవితమున కవసరమగు సమస్త పదార్థ 
ములు ఫలములలో నున్నవని తత్వశా న్ర్రజ్ఞులు పరిళోభనఖ 
వలన గనుగొని యున్నారు. అరటిపండు, నారింజపండు 
ఖర్జూరము, ద్యోక్షుపండు రేగుపండు, బాదముపస్తు వేరు 
“సనగ. కొబ్బరి మున్నగు ఫలజూతులయం దన్ని టియందును 
బాల భిెెగము బలకర పదార్థము లున్నవి... ఈ కాత్రుజ్ఞులు 
మనుష్యుడు తన యాహారమును పచనముచేయ నగత్యము 
లేదనియు, హీనజంతువులు తినునట్లుగ నూర్యకిరణములచే 
పచనమైన పదార్లములను తిని' చక్కగ బతక గలడని యం 
దురు, ఆహారములో :మిగసల బలకర పదారములు పచనము 
వలన నశించును. పచనముచేయకుండ తిన వీలుగాని పదా 


లం ఆకేోగ్యమార్ల బోధిని, 


ర్ధములు పికృతి సిద్ధముగ మన శకాహారవస్తువులుగ నునే 
వుంపబడి యుండవు. 

ఈ యభిపాయమే సరియైనదగు నెడల పదార్థముల - 
పాకము చేయుటకు మన కాలము ననవసరముగ వ్యర్థము 
చేయుచున్నాము. అపక్వ పదార్థములను భుజించుట వలననే 
మనము జీపింపగలుగు నెడల మనము విశేషముగ కాల. 
మును శ్రమను, ధనమును మిగుల్చుకొనగలము. వాని 
నంతకంెటు ప్రయో జనక రములగు యితర పనులకు వినియో. 
గించనగును, 


అపక్యాహారము నభ్యసించుట సాధ్యమగునని యూ 
'హీంచుట నోమరితనమును నవివేకతయు నని కొందరు నిస్పం 
'జేహాముగ బలుకుదురు. అట్టు చేయుట చారి కేన్నడును. 
సాధ్యముకాదని కూడ పలుకుదురు. జను లేపనుల జేయ. 
గలుగుదురు? 'వ పనుల 'జేయకుందురు? అనుటను గూర్చి. 
యోచించుట కాదు. . నాశేమి చేయవలయునని గౌగాచింప 
వలెను మన మేవిధమైన యా.హార ముపయోగింపవలెనో 
-కెలిసికొనినవుడు దాని నెంతవధ' కుపయోగింపవ'లెనో తెలిసి 
కొన శక్తులమై యుందుము. ఫలాహారము సర్వ్యోత్కృష్టమని' 
శెలిసికొనినవుడు జనులందరును. తిన్నగ దానినే యుపయో, 
గింతురని నీరీక్రీంప జాలము. వా శేయాహోరమున కలవాటు 
పడీయుందురో అదియే "బాగుగ. నుండునని మాతిము మన; 
చునుకొందుము, 


ఐదవపిక రణము. 'ఈ9 


ఫలాహారము 'సెని జీవింప యత్నించి దాని: విషయ 
మయి వారి యనుభనములను వా్రసియుంచిన జనులనేకు 
లాంగ్లేయ దేశమున నున్నారు. వారీ యభ్యాసమును “శీవలా 
రోగ పిధానముగ నవలంపించిరి గాని మత సంబంధమూ 
వీచ్చి యూహలతోగాదు, ఈ వివయమున నొక జర్మనీ 
దేశపు వై ద్యుడొక గొప్ప గ్రంథమును వ్రాసి యందు ఫలా. 
హోరమును గూర్చి యనేక పూర్వపతు. సిద్ధాంతములను 
పాత్వక్షు పీమాణములను చెలిపి యున్నాడు. బహిరంగ 
వాయు పిచారయుక్తమగు ఫల భోజనముతో ననేక 
వ్యాధుల నాయన నివారించియున్నాడు. తము దేశములోని 
ఫలములలో బలకర పదార్థములన్నియు నున్న క్తుచేశపు 
జనులై నను కనుగొనగలరని కూడ నతడు 'తెల్పసాగాను, 


ఈ సందర్భమున నా యనుభవముల డెలుపుట అన 
వసరము శానేరదు, పాలు "పెరుగులను' సైతము వర్ణించి “కవల 
ఫలమాతొబోరుడనై యిప్పటి'కారుమాసముల కాలమునుండి 
జీవించుచుంటిని, ప్రస్తుతము నా భోజనము, అరటిపండ్లు పెరుసెన 
గలు, ఒలీవునూనెె నిమ్మపండు మెందలగు కొన్ని పుల్లనీ ఫల 
జాతులునునై యున్నవి. నాపరిశో ధనము సంపూర్ష్మజయమునుూ ' 
గాంచెనని నే జెప్పంజూలను, ఆరుమాసముల స్వల్చ్బకాలము 
పూర్తియగు నాజోరపు మార్పువంటి మహద్విమయములో 
శేవలము ఇాలియుండదు. ఈ కాలమున నితరులు జాడ్య 
వీడితులగుచుండ నేను బాగుగ నుంటిని. 'నా "దేవా మానో 
దార్ల ములు , మునుపటికంటై బలముగ నున్నవని నేను 


అ. ఆరోగ్యమార్ష్శబోధిని, 


జెప్పగలను, గొప్పబరువుల నెత్తుకొనలేకపోయినను తొల్లింటి 
కంచు నధికకాలమః శ్రమలేకుండ కఠినముగ పాటుపడగలన్న, 
-వెనుకటికంకు పట్టుదలతోడను నిశ్చయ బుద్దితోడను విశేషా 
లోచనతోగూడిన | పనులనుకూడ చేను చేయగలను. రోగ 
లనేకులకు ఫలాహోరము నుపయోగించి యనివార్యములగ; 
మంచి ఫలితముల గాంచితిని. రోగవిషయమఘున నా యనుభ 
వముల నుదహరించియున్నాను: మనకుఫలాహారము సరో, 
త్కృష్టమను నభిపాయము నా స్వానుభవము వలన నౌ 
ఏవయిక్‌ మగు వాశ్రజ్ఞానమును మిరముగాపించెనని నేను జెప్ప 
గలను. శే నిదివరకు చెలివియున్నట్లు దీనిని చదివిన జనులు 
భలాహోర మభ సింతురని be 'నంతమాత్య మనుకొనను; 
"నేను వ్యోసినదంభేయు నొక పాఠకుని కెనను నెంతమాలతే' 
మును నచ్చకపోయినను చే నెటీ(గినవరకు యు క్షమని నేన 1 
నిర్ధారణ చేసిన దాని నెల్లరకు చెలుపుట "నా చాధ్యతయని 
యు విధ్యు క్ష క్షధర్శనునియు నేను నమ్ముచున్నాను, నే 
అయినను గెవశేని ఫలాహారమువేయు . నభ్యాసము 
గావిరప నిస్ట్రపడునెడల సర్వోత్తమ ఫలితముల బొందుటక 
గాను జాగ త్తగా నదువవలెను. ఈ పొత్తమునందలి యిన్ని 
పృకరణములను జాగ త్తగాజదివి నియమములను చక్క 
బ్రహీంచి పిమ్మట వాని నభ్యాసమునకు దెచ్చుకొన యత్నించి 
వలెను. న క్‌ చానినంతయు జెవ్తువరకు తను 
తీర్ళానములను నిలిపీయుంచ నాపాఠ కుల 'జ్యూర్ధింతంనుం 


ఫలాహారము తరువాత ను త్తమాహారము శాఖాహార 


-ఐదవప్రుక ర ణము, ర 


ము. సమస్తమయిన ఆకుకూరలు భోజనధాన్యములును 
పాలును నిందు జేరుచున్నని, కూరగాయలు ఫలములంతే 
బలకరములు గావు. ఉడికించుటచే వానిసారము కొంత 
బారించును. అయినను ఉడికించని కాయగూరలు తినజాలము. 
మన కేకాయగూరలు "శం్టములో వివారింతముం 


భోజనపదార్ధములలో గోధుమలు సర్వో త్తమవుయి 

నవి, గోధుములలో బలకరపడార్లము లన్నియు కొంత పరి 
మితిగా నున్నందున మనుష్యుడు. గోధుమలు తిని బ దుక 
గలడు, గోధుమలతో ననేకవిధములగు తినుబడి వస్తువులు 
చేయుదురు. అవియన్నియు సులభముగ జీర్ణమగును, అంగ 
ఢులలో బిడ్డలకు సిదముగానుండు యాజోర ములు రసా 'యన 
శాన్ర్రజ్ఞలచే నమ్మబడును. అవియన్నియు కొంత భాగము 
గోధుమ సంబంధము గలవి, జొన్న, మొక్కజొన్న, యా 
అగలోనివే, వానితో రొశ్లులను అప్పములను చేయుదురు, 
విలువలో నవి గోధుములకు తక్కు.గా నుండును. గోధువును 
. తినుటకు నుత్తమవిథానమును యోచింతము, అంగళ్లలో 
నమ్మెడు తెల్లని మైదాపిండి కేవలము ప్రయోజన హీనముగ 
నున్నది, అందు బలకర పదాన్ష మేసియు లేదు. ఒక ఆంగ్లేయ 
“వె వైద్యవిశార దుడిట్లు తెలుపుచున్నాడుంఇట్టి వీండిమేసీనకుక k= “చని 
' వోయినదనియు యింతేక "టు: నుంచిరకములు పీండులు మేసిన 
కుక్క లన్ని యు మిక్కి_.లియారోగ్యముగ నుంజెననియును, ఈపిండీ 
గొళ్ల్టులే యెక్కు_వగ ఖర్చుపడుచుండును, -జనులు తమణవార్థాల 
'తృృష్టికొరకె . భుజింత్రురుగాని యారోగ్యవిషయ మెంత 


ద్‌ . 
చే. ఆ .రో గ్య మార్షబోధిని. 


మాళిము యోచింపరు. ఈ రొశ్చైల రుచిగాన్తి బలముగాని, 
'మెత్తదనముగాని లేకయుండును, అవి చేతితో విరవజాళ 
నంత గట్టిగానుండును, ఇంటికడ చక్కగా చాగుజేసి త్రి 
గళ్ళతో విసరిన గోధుమవిండి మంచిరకముగ నున్నది. "బాగు 
జేయు టవసరములేకుండ యీావిండి పనికినచ్చును. _ దీనితో 
చేసినరొకైలు మె త్తగను తియ్యగను ఉండును, యంత్ఫోపు తీస" 
కంటు చెక్కు_డు'కొల మడి మన్నును, అది యెక్కువ బలము 
గలదగుటను కొంచము కొంచముగ. నుపయోాగింపబయును. 
గక్లలో నమ్మెడు రొన్టైలు బొ త్తిగ పనికిమాలినవి 

అవి తైల్లవిగను చూవున కందముగ. నుండును. జాని యర్‌, 
యనివార్యముగ పాడుగనుండును. అవి వుభియ"జట్టి చేయ 
టచే మరింత పాడుగనుండును. పులియబెట్టిన పదార్ధ మారో! 
గష్టమున క పాయక రమని యనేకు లనుభవమువలన నిరారణః 
నొనర్చిరి. మరియు నీరొళ్లైులు బట్టపిక్కలను కొవ్వుపూసి 
చేయుదురు. గాన హిందూ peas మతము 
"కా శ్షేపగార్హ్య ములుగ నుండును. ఇంసగ్రకడ మంచి రోట్లలన 
చేసికొనుటకు మారుగ నంగడిలోకొన్న పకా. కోడువు 
నిండించుకొనుట బద్ధక చిహ్నము, 

గోధుమును ర్రీయుటకు సులభమయిన మరి యొకమాళ్ల 
మిది. నోధువులు నూకగావిసరి దానిని చక్కగా. పాలు 
పంచదారతో. గలిపి భుజించిన మిక్కిలి నుధురమయి॥ 
యారోగ్యకరమయిన యాహోరమగును. 


బియ్య మాహారముగ బొత్తిగ పనికిమాలినది. పప్పు; 


ఐదవపి)క రణము, రడ 


నెయ్యి పాలు మొదలగు టఏటకో గపదార్ల పీానముగ కేవ 
లన్నమును తిసి మనుష్యులు బలముగ సే ందురనుట సంక 
యాస్సదము. గోధుమ లటులకాదుం నిళ్ళలో నుడికిన గోధు 
మలు తినుట చే మనుజుడు తేన బలమును నిలువుకొొన గలడు. 
మనుష్యులు రుచికొరకు ఆకుకూరలను తిందురు. అవ్వి 
ఏ రేచనకారులగుటను కొంతవరకు ర,క్షకుద్ది గావించును, 
అయిన నవి గడ్డిజాతిలోనిపి. వేగముగ జీర్ణముచేయవుం వానిని 
విసారముగా భుజించెడువారి శరీరములు లావుగ నుండును. 
వారు తరచు అజీక్ష బాధితులగుదురు. వారు జీర్ణమాతి్ర)లకొర 
కును చూర్షములకొరకును వ్యాపక మొనర్చుచుందురు, కావున 
వానిని తిననలసి యున్న యెడల మితముగ భుజింపన లెను. ౮ 
పప్పుజాతులలో ఏివిధభదము లన్నియు భారమయినవి 
గను కఠినముగ జీర్ణమగునవిగను నున్నవి, వానిని భుజించు 
వారికి తాము వర కాక లిగాకుండుటరె వాని సుగుణ 
ము, పలుసండర్భములలో నవీ యజీర్షవమార్షదర్శక ములుగ 
. నుండును. కఠినముగ పొటుపడువారు వానిని జీర్ణించుకొన 
శక్రులుగ నుందురు. వానివలన కొంత మేలును పొందుదురు. 
. ఒకచో కూర్చొనియుండెకు “మనము వాని భుణం చుటలో 
' జాగ్యతగ నుండవలెను. 
| పప్పుదినుసు లారోగ్యమున కపాయకరములు, అవి 
శరీరమున నొక విధమగు క్షూరము నుత్సాదించును. అయ్యది 
| యనేక రోగములకు నూర్షదర్శిః దానిచే ముసలితనము 
' వేగముగ వచ్చునని యనేకములగు గాథ పరిశకోధము ల 


లర ఆరోగ్యమార్షబోధిని. 


Pe ene ఒక బ్రంగ్లీషు గంథక ర్త రయగు హే యను 
పండితుడు తెలుపుచున్నాడు. అందుల "హేతు వాదముల 
ఎచట తెలుప నవసరములేదు. నా యనుభవము గూడ 
యాతని యభిపొయమునే స్థిరపరుచు చున్నది. పప్పుజాతు 
లు పూర్తిగా వర్ణింప శక్తి లేనివారును అనిష్టులును వానిని 
మిగుల జాగత్తగా నుపయోగింపవలెను. లోకమునం దితర 
దేశములలో నెచటకంకును హిందూ దేశములో (పతిభాగము 
ననూ మసాలా దివ్యములను సువాసన వస్తువులను నుప 
యోగించు చున్నారు, 'అఫ్రికాఖండవు నీగో)జాతివారు 
సహితము మన మసాలాను తినలేక దానితోకూడిన యాహో 
రముల తిననొల్లరు. నాస్వానుభవము వలన నేను కనిపెట్టు 
నట్లుగనే తెల్లవారు మసాలాను తినిన యెడల వారి కడుపు, 
లకు జబ్బుచేయును, వారి .ముఖములపైె బొటిమలు లేచును, . 
మసాలా స్వతహాగా రుచికరము గాకున్న ను మనము చిర.. 
"కాలమునుండి యలవాటుపడి యుండుటను దానియం దఖిరుచి 
గల వారమై యున్నారము. ఇది వరకు నే తెలిపియున్నట్లు 
రుచికొరకి పదార్థములను భుజింపరాదు. 

మనము ee నంతవిస్తారముగ నుపయోగింప గతీ 
మేమి? బీర్ల సహాయ మునకు విశేషముగ భుజించుట వలన 
దాసి. నంగీక రింపక 'తీకదు. మీరియములు, ఆవాలు కొతి 
మొరలు మొదలగు సువాసన (ద్రవ్యములు జీర్ల సాధనము 
లును ఆకలి కలిగింప నుప క రణములును నై యున్నవి, ఏని 
వలన నాహార మంతయు పూర్షముగ జీర్లముయి శరీరమున 


- (4) ఐదవపాక ర ణము, లోగా 


' శింునని యూహించుట పొరబాటు. మసాలాను విస్తారముగ 
నుపయోగించువారు తరుచు నీళ్ళ విశేచనములచే వీడీంప 
బడుచుందురు, 'మిరియముల నమితముగ తినుటచే బాల్యము 

“నందే చనిపోయిన జనుల నే నెరుగుదునుం కావున సువాసన 
, ద్రవ్యములను పూర్తిగ వర్ణించుట యవసరము, 

మసాలాను గూర్చి తెలిప్తినవన్నియు నుపష్పునకు గూడ 
'జెల్లును. ఇట్లు బలికిన ననేకులు నిందింతురుగాని అది యను 
భవమువలన _ స్టిరమైయున్నది. మసాలా ది)వ్యములలో 

 భచేకములకంెటు నుప మిగులనపాయకారి యను నుదేముగల 
; యొక సంఘమువా రాంోయ దేశములో నున్నారు. మున ముప 
' “యోగించు కూరలలో చాలినంత యుప్పు ఈ 
గాన వానిలో నుప్పు కలువ నవసరము లేదు, 

మన యారోగ్యమును నిలుపుట “కెంతే' యవసరమో ' 
యంత యుప్పును ప్రకృతియే. యమర్సి యున్నది. మన 
. మేమాత్రముప్పు నుపయోగించినను నది మితిమిారియుంకును. 
అదియంతేయు చెమట రూపమునగాని యితర విధమునగాన్ని 
మన శరీరమునుండి పెకి వెడలును. అంబే మాత్రమును శరీ 
'రోప యోగము గలదిగా నగుపడదు. ఒకానొక (గ్రంధకర్త 
"లవణము రక్తమును పాడుచేయునని యభిపాయ పజెను, 
"తప్పు నెంతమొశ్ర ముసయోగించ కుండువారు తమ రక ముస 
తిస్వచ్చముగ నుంచుకొందురు. వారికి సర్పవిమము = కూడ. 
వాధింపనేరదని యాయన బలుకుచున్నాడు, దీని సత్యా 
“సత్యములు మనకు తెలియన. మూల వ్యాధి యుబ్బసము "ష్రైదల 


1 


సం ఆరోగ్య మార్షబోధినిం 


గు ననేక వ్యాధులలో నుప్పును నర్జించుటవలన తశ్రణమనుకూల్ల 
మగు మంచి గుణమును కలుగ జేసెనని మాత్రే మను వము. 
వలన మే మెటుగుదుము. ఉప్పు నుపయోగింప కుండుటచే ' 
మనుష్యులు చెడిపోయిన యొక ' దృష్టాంతము ఒనెనను నాకు: 
తటస్థించలేదు. "రెండు సంవత్సరముల క్రిందటి నుండియు "శే, 
నుప్పుతిన మానితిని. అందువల్ల నా కేబాధయును' లేదు 
సరిగదా! కొన్ని విషయములలో గొంత ప్రయోజనము గాంచి 
తిని, నేను మునుపు (తాగినంత నీరును (తౌగుటలేదు. మును 
పటి కంటు నెక్కుడు చురుకును బలమును కలిగి యున్నాను 
చే నుప్పు మానుట కొక వింతికార్గణము కలదు. ఇతిరుల్న 
జబ్బునుబట్టి యది నాకు సంభవించినది. దీనికి కారణభూతు 
డైన రోగి కేక్కువ జబ్బు చేయలేదు. అ దేస్థితిలో నుంచెడు 
రోగి యుప్పును వర్షించు నెడల వానికి పూర్తిగా స్వస్థత కలు 
గునని నా నమ్మకము, ఉప్పును వర్ణించు వారు కాయ శూర 
లను పప్పుదినుసులను కూడ వర్ణింప వలెను. . అట్లు గావిం 
చుట మిగుల కష్టతీరమని యనేక విధములగు శోధనలచే 
నే గనుగొంటిని. ఉప్పు లేక కాయగూరలును పప్పుదిన 
సులును సరిగా జీర్ణము కానేరవు. అట్లనుటజే నుష్పు జీర్ణ 
శక్రిని వృద్ది చేయునది యని నా యుడేశ్యిము కాదు. అగి 
మిరియము వలెనే జీర్ణము చేయున ట్లగపడును, కాని క్రమ 
ముగా నది దుష్ట ఫలితములకు దారి జూపును, ఉప్పు నాడు 
కను బొత్తుగా మానువాడు కొంతకాలమువరకు పలు ' విధము 
లగు "బాధలకు లోనగునట్టు తోచును. కాని య్యభైస్యోను 


ఐదవ పీక లా ము సం, 


నకు తావీయని యెడల మనున్మున్న మంచి ఫలితములబొం' 
దును. | 

పాలుకూడ విసర్జనీయగణములో నొకటియని "తెలుపు. 
టకు సాహసించుచున్నాను. ఇది నాస్వానుభవమువలన నిశ్చ 
యముగ తెలుపుచున్నాను. సాయనుభవము నిట వివర 
ముగా దెలుఫుట యనావశ్యక ము. పాల విలువను గూర్చిన 
జనసామాన్యాభి ప్రాయము కేవల మూఢవిశ్వాసము, వానిని 
వర్టింపనెంచుట వ్యర్గపీయత్న మను నంత దృఢముగా నది 
'వేరునాటి యున్నది. మాపాఠకు లందరీ యభిప్త్రాయము 
లతో నేశభవించ వాసినదని కోరిక గలవాడను కానని 
' పలుమారు బలికియుంటిని, శొన్ర్రతేః అంగీకరించినను' అను 
ఛవములో నవలంబించి యుండరని సహితము విశ్వసించు 
చున్నాను. అయినను యధార్లముని నాకు తోచిన దాని 
సత్యమును వెల్లడించుట నావిధాయక కృత్యమని నేను తలంచు 
యన్నాను. ఈ విషయమున మావాఠక నుహాశయులే 
తమ యిచ్చవచ్చిన రీతిని తీర్మానించు కొందురుగాక, పాలాక 
విధమగు జరమును గలిగించునని య నేక వైద్యుల మతము, 
ఈ మతమును పోషించు పెక్కు గ)థములు వాషయబడి 
యున్నవి. పాలలో గాలిలో బతుకు పురువులు గల రోగ 
ము వేగముగ బ్ర వేశించి యాపాలను వివతుల్యముగ 
జేయును. కావున పాలను సంపూ్తిగ ' న టై నుంచుట 
' మిగుల కష్టముగా నుండును. పాడి పశువుల మందబ నడు 
పుట కాఫికా ఖండములో మిగుల కట్టుదిట్రములతో కూడిన 
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చట్టము లేర్చడి యున్నవి. అందువలన పాలనెట్లు కాచవళి. 
న్‌ యెట్లు నిలవ జేయవలెపో పాతిముల "నెట్లు శుభ 
పరచఛవలినో మొదలగు విధులు తెలుపబడి యున్నవి. శ 
విషయమున నంత శ”మపడిన తరువాత పాలను భోజన పదా 
దంగ” నుషయోగిం మట యెంత యుపయోగ మో క్ట 
ూాచింపవ లెను. 

బ్రంకను శ్నీరముల స్వచ్చతా స్వచ్చతలు. వాని విత్తి" 
డు గోవుల యాపహారము, వాని. యారోగ్యము ననుసరింళీ 
యుండును, క్షుయరోగముగల గోక్షీరములు కాసా! 
శ్రయరోగవీడితులగుదురని వైద్యులు శోధనలచే సిరపరిచి? _ 
'సంపూన్తారోగ్యవంతమగు గోవు దొరకుటయే మిగుల 
రృముః, సంభవ సానము ననుసరించి స్వ త కలుగును గా 
స్వచ మగు పాలు చిక్కుటయు దుర్హభ మీ, తల్లి పాలన : 
గోలు బిడ్డయు తల్లికి గల రోగముచే వీడింపబకుట యెల్లరక 
విదితమే,“ శిశువునకు జబ్బు చేసిన తల్లికి మందు. లిత్తురు 
అందువలన తల్లిస స్తృన్యముద్యా రా ముందుయొక్క_ సారము 
బిడ్డ కెక్కు-ను. అట్లు యొక, యావుపాలను (దాగువారి యా 
రోగ్య మాయావ్రు శెట్టి యారోగ్యముక లిగి యుండునో ' 
యశ యుండును. హలవాడుకవలన నంతయ పాయమున్న' ' 
దని "తెలిసినప్పుడు దానిని పూర్తిగ విసర్జిచుట జ్ఞానములో ' 
నెళభాగము కాదా? అంతకంటె మంచివి యగు బదులు 
వస్తువుల నుపయోగింప రాదా? _ కొంతవరకు ఒలీవ్ట" 
నూనెను పాలకు బదులుగ నుపయోగింపవచ్చును. తియ్య బ్బా 


! 
| 
| 
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' దము కూడ సాలకు ప్రతిబద్ధా వస్తువు. ఈ బాదము మొదట 


"వేడినీటిలో నానబెట్టి దానిపై పొట్టును తీసి దానిని చక్కగ 


"నూరి బాగుగ సల “కలివి తా9గవ లెను, ఈయది. 
| 
పొలయందున్న సుగుణ ము లన్నియును. గలిగియున్న ది. 


ఇందు వాని దుర్చుణ మొకటియును లేవన్నది, 


స్వభావ చట్టముల యుళ్హేశములనుబట్టి యా నిష. 
యము నాలోచింతము. అకు తు పర్యంత 


' మావుపాలను వాని చెయ్యలు తగును. "పెయ్య దంత 


ములు పెరుగగచే గడ్డితిన వ మనుష్యుడు కూడ 
నిట్లు చేయుట'కే స్పష్టముగ నుర్హేశింప బడియున్నాడు, మన 
గౌశవదళే దాటిన విమ్మటగూడ పాలను దా9వుమెని పికృతి' 
మనకు విధించియుండ లేదు. మనకు పండ్లు వచ్చిన పిమ్మ జు శేగ్కు, 
' జబాడము మొదలగు ఫలములనుగాని నోధుమరొ శై “మొదలగు 
'ధాన్యాదులనుగాని తిని బతుకుటను మనము చేర్పుకొనవ'లెను, 
పాలను విడుచుటచే మనకు సుగిలెడు ద్రవ్యమునుగూర్చి యిచట. 
యోచించుట యనవసరమయ్యును అట్లుచేయుట లాభ కారి 
యనిమాతిము జ్రాపకముంచుకొనవ లెను. పొలనుండి బయ 
'లుబేరు వ యగత్వమునులేదు. మజ్జిగకు బదులు: 
నిమ్మపులుసు నుపయోగించుట మంచిది. చతికినారుగ వేలకో' 
లది హిందువులు నూనెను వాడుక చేయుచునే యున్నారు. 
వమూనవళరీర నిరాణమును జాగ త్తే తతో పరిశోధించిన 
యెడల మాంసము మనుష్య నకు స్యాభావికాహారము కాదని. 
తెలియుచున్నది. మానువచేహమునకు మాంసాహారము 


ర ఆరోగ్యమార్షబోధి ని 


కలుగజేయు. దుర్గుణములను గూర్చి హెయిగుు హీంగ్సు 
పోర్టు లను వైద్యులు స్పష్ట్రమగు రుజువు చూవీయున్నారు. పప్పు. 
దినుసులు మనువ్యుశరీరమున . నెట్టి వారపదార్లము నుత్పన్న 
ముచేయునో యట్టి కూరవస్తువునే మాంసాహారముకూడ కలి 
గించుచున్న ది. అయ్యది దంతపినాశ మునకు మేహాజబాతప్రు 
పట్టకును (తోవజూపును. ' కోపాదిదుర్లుణముల నుత్పాదించు 
నదియును రోగసంభవ కారణమును నగును. ఇప్పుడు మొత్త 
మున జూడగ ఫలమాలతే జీవను లత్యంత స్వల్పాకులని కను. 
గొందాము. కాని పండ్లు నోధుమూదులు, ఒలీవునూనె. 
మొదలగువానితో మిశ్రమమైన యాహోరములు తిని బతు 
కుట మిగుల సులభముగ నుండును. అందువలన గాఢోమగు. 
నారోగ్యమార్ల మేర్చడును. ఫలములలో నరటిపండు మొదటిది, 
యగును, ఖర్జూరము, ద్యోక్షు నాగింజ మొదలగునవి నామక? 
కొన్ని మాతగీమే యుండును. అవియన్నియు మంచి బలకొ 
రులు. రొశ్లుతోగూడ వానిని భుజింతురు. ఒలీవునూనెను 
'పట్టించుటచే రుచితగ్గదు. ఈ భోజనమున నుప్పు, మిరియము, 
పాలు, వర్క మొదలగునవి లేకుండును, "అది మీగుజ్ల 
సామాన్యముగను వెలతేక్కు వగను .సుండును. పంచదార 
తినుట నిజముగ నవివేక మె, మిఠాయి నమితముగ తీనుట 
దంతపటిమను తగ్గించును ఆఠోగ మునకు హాోనికరదు, గోధుమ 
లతోడను. ఫలజా తులతోడను పిశస్తవ ములగు తినుబడి వస్తు 


వులను జేయుదురు. వానివలన రుచియు నారోగ్యమును కూడ '' 
రక్‌ ంచుకొ ననగు. 


ఆరవపీకరణముః ౫౫ 


తరువాత యోచించవలసిన ప్రశ్న మనుదిస మెంత 
'యాహారమును దినవలెన్సు ఎన్ని మారులు తినవలెను? అనునది. 
ఇది జీవితవిషయముగాన వేరొక పికరణమున 'జెలుపుదుము, 


ఆరవ (పక రణము, 


మనమెంత యాహోర్క మెన్ని సారులు భుజింపవలెను? 


మన మనుదిన మెంతమొత్తముగల యాహారమును 
'దినవలెనను. విషయమునుగూర్చ వై ద్యమహాశయులు భిన్నాభి 
పోయులుగ నున్నారు. మనము తినగలిగినంత యాహార 
మును దినవలెనని యొక వైద్యమహాశయు డభిపా్రాయపడి 
మనము భుజిపగలిగిన విపిభాహోరముల ము త్రమును పరిగ 
ణించియున్నాడు. -అలోచనతోగూడిన మానసిక కార్యములను 
'జేయువారికంకు కాయక ష్టములనుపడు సనివాండకు మొత్తము 
గుణమును నధికముగ గలిగిన భిన్నాహారముండవలెనని మటిీ 
యొక్‌ వైద్యుని యాశయముగ నున్నది. రాజు మొదలు 
'కూలివాడువరకు నొక మొత్తముగల యాహారమును భుజింప 
నగునని యింకొకని వాదము. బలహీనులు బలవంతులతో 
సమాన మొత్తముగల యాహారమును తినజాలరు గావున 
నియ్యది సామాన్యముగ నంగీకరింపబడును, ఇశ్లు యాడుది 
మగవానికంటి తేక్కు_వగ భుజుచును, . బాలురు ముదుస 
'లుల్కు యావ్యనులకంకు నల్పముగ భుజింతురు. మనము 


౬: అఆరోగ్యమార్షబోథిని, 


భుజించు యాహారము చక్కగ ననగా నందలి పతియు, 
వును మన' నోటనూెడి జీర్లదవము (521172) తో బాగుగ 
మిళితమగునటుల నమలునెడల పదియునైదు తులముల కంబు: 
మించిన యాహోరమును మనము తినవలసిన యవసరముం 
డదని యొకానొక వైద్యుడు ఖండితముగ 'దెలుపుచున్నాడు., 
ఈ సంగతిని గణనాతీతములగు శోధనల గావించి యాకోధ 
నాబలముచే చెలుపుచున్నాడు, వాని గోంథములు వ. 
నమ్ముడు వోవుచున్నవి, ఇవన్నియు మనుష్యూహార ముంతే ప 
మితమని తెలుపుట వ్యర్థమని తేలుచున్నది. జనులలో నూటిక 
తొంబదితొమ్మం డ్రకంే మారిన సంఖ్యగల వా రవసరమునకు 
మించిన యాపోరమును దినుచున్నారని యనేక వైద్యు లంగీ, 
కరించియున్నారు. ఇది మన కనుదిన మనుభవములో నున్నసం 
గతియగుటను యే వైద్యుడును దెలుపవలసిన యగత్యము లేదు, 
కొంచెము తినుటవలన జనులు తము యారోగ్యమును గోల్లో, 
వుదురను భయములేదు. మనము సామూన్యముగ  దిను 
నాహారమును తగ్గించుట ష్‌ ము! 


వెని చెలివినటుల మనముదినెడి యన్నమును బాగుగ 
నమలుట మిగుల ప్రధానమయిన ' సంగతి, అట్టు వేసినవో' 
మనము భుజించిన యాహారములోనున్న సారమంతయును . 
గ్రహింప శ _క్రిగలవార మగుదుము. ఆరోగ్య జనక మగు నాహార' . 
మును. భుజించిన వానిమల ము విస్తారముగా భుజించనివాని మల 
మును కొంచెమై గట్టిగను నునన నె నల్లనై దుర్గంధరహీతమై. 
యుండునని 'యనుభవజ్ఞులు నుడువుదురు. అట్టి సురీవము 


లేనివా డనారోగ్యాభోరము నమితముగ భుజించియుండె 
ననియున్సు దానినివాడు చక్కగ నమలలేదనియును |గపీంప 
బడవలెను. రాత్రి నిద్ర పట్టకుండినను స్వప్నములచే నిద్ర. 
కలతజెందినను పోతఃకాలమున వానినాలుక ' ముగికిగ 
నుండినన్సు. నట్టివా డమితేముగ దినుట యను నపరాధమును 
గావించినవాడని యెంచఒకవలెను. రాత్రులయందు మూత్ర 
విసర్ణనముగావింప తరుచు బేచువా డారాతి ద్రవాహారము 
నత్యధికముగ గొనియుంజెనని యెంచవలెను, ఇట్టివియును 
నితరములు నగు శోకనలవలన పితిమునుజుడును తనంత 
మొత్తముగల యాహార మవసర మో 'తెలిసిళొనగలడు, అనే 
కులు దుర్గంధ యు క్రమగు గాలిని నిశ్వసింతురు. అందువలన 
వారికాహారము జీర ముకాలేదని సూచించును. అనేకుల కమిత 
భోజనమువలన ముఖముపని ముక్కు.లోను బొటిమె౫ లేచు 
ను, అనేకులు కడుపులో గాలిచే బీడిపబడుచుందురు, ఈ 
కష్టము లన్నిటికిని మూలకారణము మన గర్భగోళము 
న్‌ మరుగుదొడ్డిగ మార్చుచు నాదొడ్డిని మనతోగూడ నెల్ల 
చోట్లకు / నానిపోవుచున్నా మ దీనిని గూర్చి మనము నిదా 
నముగ నిబారించినయెడల  మనపిషయమున  నతిసిచముగ 
చెంచుకొనక తీరదు. అమిత భోజన పాపమునుండి దూరు 
లముగ నుండగోరునపు డన్నివిధముల యుత్సవములతోడను 
మన ఫొకింత యును బ్రిసక్షి లేకుండ. 'జేసికొన బమాణము 
చేయవలెను. మనయింట గుడువవచ్చిన వారిని చుట్టముల 
వలె నాదరించి భోజనము పెట్టవలెను. కాని యారోగ్యు 


9౮ ఆరోగ్య మార్శ బోధి ని, 


చట్టములప వ్యతి రేకముగ నడువరాదుు మన మితు)లతో, 
గూడి దంతధావనము చేయుట దాహము వుచ్చుకొనుట. 
యును జరుపుచుండుట లేదా! భేజ నముమాత”ము పయి 
పనులవలె' నారోగ్యవిషమయమున నంతఖచితమయినది కానే 
రడా? అందునుగూర్చి మనమేల యంత యట్టహాసము 
చేయవలను? మన జిహ్యూలు మితిమూరిన యనుభవముల 
క లవాటుపడి యుండుటచే' మనము తిండిపోతుల మైతిమి. 
మన బంధువులకు పిండివంటలతో భోజనమిడుట పుణ్య కార్య 
ముగ నెంచుకొను చున్నాము. వారియింశ్రకు -మనమేగు 
నపుడు వారును మనకట్లు గావింపవలెనను నాసక్తి గలిగి 
యుందురు, 

భోజనానంతర మరగంటకు శుభమయిన శరీరముగల 
యొక మిత్రుని మననోరును వాసనచూడుమని కోరింయెడల 
నతేని సరియున యుదేశ మును మనకు చెలువునెడల మనము 
సిగ్గుచే తలవంచుక్రొనవలెను, భోజనమయిన వెంటనే భది 
సాధనము చేయునంతే స్రంమాలి యున్నారు, ' వారింకను 
యధికముగ భోజనము . చేయుటకుగాను నట్టుచేయుదురు, 
విందుభోజనమును మరలవేయు నాసక్తి తో మొదట దినిన 
దానిని వవునము చేసికొగెకువారును కొొందరుందురు. 
మనలో నుత్త మోత ములుగూడ నమితేముగ భుజించు 
నపరాధమునకు గొంచెముగనో గొప్పగనో పాల్పడియున్నారు,. 
జ్ఞానులగు మన “పెద్దలు మతధర్మ్శ్మముగ తరుచు యుపవాస 
ముల నియమించిరి” నిశ్చయముగ కవల మారోగ్య నివ 


ఆరవపకరణ ఆ ము ఫణ 


యమున నధమపకుము నెలహొకసారియయిన నుపవాసము 
వేయుట మిగుల (ప్రయోజనకారి యగును. పవిత్రులగు 
హైందను లనేకులు పర్గకాలమున నేకభుకము గావించు. 
యాచారము గలదు. రో గాఢమగు నారోగ్య 
పద్ధతుల కాధారముగ నున్నది. వలయన నేల తేముగను 
ఆకాశము మేఘావృతముగను నుండుటచే వాడుక కంకు జీర్లా 
వయవములు బలహీనముగ నుండును. కాన్రున నాహారవు 
ముత మును తగ్గించుట మంచిదిగనుండును. 

దినమున శేన్నిసారులు భోజనము చేయవలయునో 
మనమిపు జాలోచించుదము. హిందూ బేశమున నసంఖ్యాకు 
లగు జనులు రెండుమాగులు మాత్రము. భుజంచుటతో దృష్రి- 
పాందియున్నారు. కఠినముగ పాటుపడువారు ముమ్మారు 
కూడ భుజంతురు. ఆంగ్రేయాపధములు + .కనిెట్టబడిన 
వీమ్నుట నాలుగుసారులు సహతము భోజనముచేయు పద్ధతి 
కూడ బయలు చజేరినడి. కొలదికాలము క్రిందట నాంగ్య 
"దేశ ములోను నమెరిశాఖండములోనుడినమునకురెండుసొ రులు 
మూత్రమ భుజంపవలయునని ప్రజల బలవంతేము చేయు ననేక 
సంఘములు బయలు చేరినవి. నిద. చద్దియన్నము త్‌నుట్ల 
కుపచరించును గావున నుదయమున చీకటితో చల్లి 
నారగంపరాదని వారు నిషేధింతురు. ప్రాతఃకాలమున 
నిదుర మేల్కొనినతోడనే తినుటకుబదులు పనిచేయ. 
సిద్ధపడవలయును. మాడు గంటలవరకు పాటుపడీన 
విమ్మట భోజనము గానింపవలెను ఈ యఖ పాయముతో 


\ 


£0: ఆరోగ్య మార్లబోధిని 


వారు డినముసకు ెండుసారులె . భుజింతురు. మధ్య 
కాలమున తేనీరు నయిన వారు ముట్టరు. ' డిలేయను 
పేరుగల యొకానొక యనుభవశాలియగు నాంగ్లోయ _వెద్యు 
పవాసములను . గూర్చి మిగుల నందమగు నొకగ్రంథ 
రాజమును వాీసియుండౌను. చవ్చియన్నమునుగూడ మాని: 
వీంచుటవలన గలుగు ప్ర యోనములను గూర్చి యాయన 
వివరముగ 'వ్యోసియున్నాడు. దినమునకు ెండుమారుల 
కంకు నెక్కు_వ సారులు భుజింప నవసరములేడని నాయను. ' 
భవమువలన నేను చెప్పగలను, యొావ్యనము గడచిన వారు. 
ను శరీరము పూర్తిగ పెరిగియున్నవారును శెండుమారుల 
'కంశు నెక్కువసారులు .భోజనము చేయ నవసరము లేదు. 
moe 


ఏడవపకరణము, 


శరీర సాధకము, 

గాలి నీరు ఆహారము, మనువ్యు జీవితమున "కట్టి 
యాభారములుగ నున్నవో శరీర పరిశ్రమకూడ నట్టులే 
. మిగుల నావశ్యకముగ నున్నది. 'దెహపరిశ్రమను యు క్రముగ 
' గావింపనివారు పూర్ణారోగ్యవంతులుగ నుండనేరరు, కహ 
స్ట పరిశ్రమ మన కేవల వాహ్యాళి 'వెడలుటయు _ వివిధ కందుక 
క్రీడా మా్రము ' కానేరదు. దేవామనోగత' వ్యాయామము: 
యు “నియ. జేరుచున్నవవి, ఆహారమువనలెనే శరీరన్య్యా 


వఢవపీకరణముః ౬౧ 


యామము కూడ బేవామునకె గాక మనస్సునకు గూడ 
ముఖ్యమయినదిగ నున్నది. వ్యాయామ రాహిత్యము "వలన 
శరీరమె గాక మానసముకూడ 'బలవీహీన మగుచున్నది, 
'బలవిహీనమానసమె వ్యాధియొక్క_ పూర్వరూపము, ఇందుకు 
బృష్టాంతముగ కస్తీపట్టుటయం దారితేరిన వస్తాదు తనబేనా 
'దార్హ్యమునకు తుల్యమగు మనో బలిమిని గూడ కలిగియుండు 
వరకు పూర్ణారోగ్యవంతునుగ తలపబడడు మున్ను నే బెలీవి 
నటుల ఆరోగ్య చేహమందలి నిరోగమానసమె పూర్ణారో 
గ్యము కలదిగ నుండును. 


శరీర మానసముల సమాన దార్హథవంతములుగ 
"జేయజాలు వ్యాయామము లెవ్వి? శారీరక వూనసీక వ్యాయా 
మముల చనేకకాలమున జరుపుకొన _గలుగునట్లు స్వభావ 
 జన్ఫముగ 'నేర్చడియున్నది. | 

జనులలో విశేవసంఖ్య గలవారు సొలము పాటు 
వలన జీవించుచున్నారు,. పొలముకాపు విధిగ శారీరక 
'వ్యాయానుము చేయుచుండును. వాని యశన నసన సంపా 
ద్వమునకై యనుదినము ర, 9 గంటలవరకును కొన్ని వేళల 
నింకను నెక్కవకాలమువరకును పాటుపడవలెను. మనస్సు 
కూడ మంచి స్థితియందుండిన గాని చక్కగ పొటుబడుట 
యసాధ్యముగ నుండును. వాడు వ్యవసాయ సంబంధములగు 
వివిధ 'కార్యములయందు పరావురిక కలిగియుఎడవలసి 
యుండును. వాడు భూసార భేదములు, బుకుక్రుబ్కు కొన్ని 
వేళల సూర్య, చంద్భో, నయతి) చలనములు. మొదలగు 


£9 ఆరోగ్యమార్ష బోధిని. 


వొనినిగూర్చి మంచి జ్ఞానము కలిగి యుండవలయును, ఈ 
విషయములలో మిగుల సమర్ధుడు గూడ  వ్యవసాయదా 
రునిచే జయింసబడును, వాని యిరుగు పొరుగుల పరిస్థితులను 
వాడు బౌగుగా నెరుగును, రాత్రులు నత్షత్రములను బరికించి 
దిశలను డెలిసికొనగలడు. పళుపశ్చ్యూదుల ' మార్షముచే 
ననేక సంగతులను “దెలుపగలడు, ఓకానొక చాతివిట్ట 
లాక-పోగూడి ధ్వనిచేయుచుండు నెడల వర్ష పొటు క లుగునని 
వానికి తెలియును, తనపని కవసరమగువరకు భూగోళ 
ఖగోళ విషయములు, వా ఢెరుగును. బిడ్డలను. పోషించుకొన 
వలెను గనుక 'ధర్మశాశ్ర్రమునుగూర్చి కొంతవరకు వానికి 
తెలియవలెను. విశాలమగు బహిరంగా కాశ ము కింద -_ తను 
నివసీంచియుండుటచే ేనుని మవాత్వము నతి సులభముగ 
ధృవప పరచును. జను లెల్లరు  కృహీవలులు కానేరరు, ఈ 
పొత్తము వారికొరకు వాయబడియుండ లేదు, అయినను 
కర్షక జీవనము స్వభావసిద్ధమగు మూనువ జీవితమని 
వన మంగీకరించి యుంటీమి గాన నిందు వరించిటిమిః 
ఈ భాతికస్థితులనుండి మన మతీక )మించువరకు వమన కారో 
గ్యభంగము కలుగవలసిన చే. కర్షకజీవనము వలన మనము 
ప్ఫీతిదిన మెనిమిదిగంటలకు తేకు,_వగాకుండ పాటుపడవలయు 
ననియు నందు మానసిక వ్యాపారముకూడ క లిసియుండదల 
ననియు మనము చేర్ఫుకొనుచుందుము. 


వర్తకులు "“వుదలగువారు నిశ్చయముగ కొంతవూాన 
కేక వ్యాపారము కేయనవలయును, ఒక చో గూర్చుని వ్యాపా 


ఏడవపికర ణ ము, ౬౩ 


రము చేయుచుండుటచే దానిని దేపాసరిశ)మమని "తెలుప 
సనర్హ్య ముగ నుండును. అట్టివారికి పాళ్చాత్య జ్ఞానులు కి కెట్టు 
అను _కందుకక్రిడలు, కాల్బంతి, ( F60t-Ball ) మొద 
లగు స్వల్బకొడలును విందులు, ఉత్సవాదులు, జరుగు సమయ 
ములలో పినోదించుటకు కొల్పించియున్నారు. ఆలోచనతో 
పీయోజనములేని కొన్ని పొత్తముల పఠనముగూడ మానస 
న్యాయామమున కొయి నియమించయున్నారు, ఈ క్రీడలు 
"దేహమునకు వ్యాయామమును నిస్పందేవాముగా నొసంగి 
నను తుల్యమగు మనోవ్యాయామమునొసగి ప్రయోజన కారు 
అగునాయాని పిన్నింపవలసి యన్నది, కాల్బంతి క కెట్టుబంతి 
మొదలగు సైుటనముల చేయువారో నెందరు గప్ప మనో 
బలము గలవారుగనున్నారు, ఖీబనా నిపుణులని వాసిగాంచిన 
హౌందవ రాజకుమారుల బుద్ది బలమును గూర్చి మన మేపు 
చూచియున్నా ము? మరియు శక్తియు కులు గలవా రనేకులి 
కీ డలయం దాస క్రులయి యున్నారు. మన యనుభ వమును 
బట్టి గొప్ప మనేబలముతో బిసాదింప బడిన వారిలో సత్య 
ల్ప;.౧ఖ్యాకులగస సులకులు మాతో మున్నారని మనము సభ 
రణ చేయగలము, ఆంగ్లో ములు మిగుల కడా సక్తులుగ 
నున్నారు. వారి చయ కివియగు కిప్రిగు ఫసులకల మనోబల 
ముగను హారి యసాభారణముగ బలికియున్నా డు. 

ఈ పివయమున హీందూ దేశములో భిన్న మూరావ 
లంబకుం ముగ నున్నాము, మనవాగు మనస్సున స్‌మితీ 
,వ్యాయావామును గూార్చుచు సగర మన క శ్యల్పముగన్నో 


౬ర ఆరోగ్య మార్లబోధథిని, 


బొత్తిగనో వ్యాయామ మ గూర్పుచున్నారు, 
మనః వీడనమువలన శరీరము బలహీనమై ఫఘోరరుజల కెర 
యగును. లోకులు తవు .పాటునలన లాభముపొంద నికీ 
శ్రీంచునపుడు దానికి శొశ(తనందనమిడి సెలవు గొందుక్సు, 
మనపాటు “శీవల మానసికమును కేవల  శారీరకమును గాక 
తళత్కాలానంద సంధాయకముగ నుండవలెను, శరీర బల 
మును మానసికానందమునుగూర్చునదిగ చేహపరి శ్రమముండ 
వలెను. అట్టి వ్యాయామమే మనుజుని నిశ్చయముగ 
నారోగ్యవంతుని గావించును, అట్టివాడు వ్యవసాయ 
చారుడే. 


వ్యవసాయదారుడుకానివా జేమిచేయవలను? కందు 
కాది శ్రీడలవలనగలుగు వ్యాయామము మిగుల ననుపయోగ 
మగుటను మరియొక దాని నేర్పరచవలసి యుండును. సామా 
న్యజనులకు తమయిండ్లకడ నొక చిన్నతోటను వైచుకొని 
యం దన దినము కొన్నిగంటలు పనిచేయుచుండుట మంచి నాధ 
కము. మనముండెడీ యిల్లు మనస్వంతము కానినాజేమి 
చేయవలయునని కొంద రడుగవచ్చును. ఇది తెలివితక్కువ 
(ప్రశ్న, ఇంటి స్యామిదారు జెవడయినను తనభూమిని 
చక్కగ త్రవ్వి వ్యవస పెట్టి వృద్ధి చేయు నెడల నెన్నడాన్నేనీంప 
నేరడు. ఇతరుని భూమిని శభముగను నందముగ నుంచి 
తిమను సంతుప్టిని మనమును పొందగలము, అట్టి సాధక 
మొనర్చ నవకాశము లేనట్టియు యిష్టము లేనట్టియు. జనులు 
దానితర్వాత మంచిసాధక వ మగు విహార వ్యాయామమును 


॥ 
| 


(ఈ ఏడవపుకర ణము. ౬ సో 


చేయవలయును. నిజముగ నిది వ్యాయామ రాజ మనబడు 
చున్నది. "దేశ మెల్ల . నామూలాగముగ కాల్నడను దిరుగు 
చుండుటచే మస సాధువులును పకీరులును బలముగా నుండు 
టకు హతువగుచున్నది. విహారము వ్యాయామమని చెలు 
ప్రచు ననేక సుప్రసిద్భాంశ ములను ధోశె యను నమెరికా 
(గంధకర్త చెలిపియున్నాడు, ఇండ్లలో గూర్చుండి వీధి 
ముగ యెరుగనివారు (వాసెకువాతేలు వారి శరీరములవతలెనే 
బలహీనములయి యుండును, తన స్వానుభవముచే "తాను 
విహార వ్యాయామమును విశేషముగా గావించు దినములలో నె 
తన మంచిగ్రంథముల నన్నిటిని వ్యాసితినని యాతడు నుడి వెను, 
అతడు దినమున కయిదారు గంటల కాలము నడీవెడు శీఘ) 
గామి యను విశవమణము ఆతనికి గబదుం వ్యాయామ 
మునందు మనయాసక్షి మిక్కు_టముగ నుండును. _ఏవిభము 
నను దానిని విడిచిెట్ట ఏలుగ నుండదు. కఠినవుగు శరీర 
న్యాయామము చేయనినాడు' మనమానసన్యా సార మెంత 
బలహీనముగను న్యర్గముగను నుండునో మనము కనుగొన 
జాలము. నడకవలన మన శరీరము నందలి ప్రతిభాగము 
నకు చలనము కలుగును, రక్తము బలముగ బసరంచును, 
మనము చురుకుగా నడచిన మన యూవిరి తిత్తుల లోనికి 
స్వచృనుయిన వాయువును పీల్తుము, సికృతి సదా నవల 
దర్శనమువలన యపారామోదము నలుూసము సందునొందుటల 
వెంబడి ననుదిన మొ కేమూర్లమున బోన్చ్రచుండన ప్రయోజన 
“కారకాదు, 


be | ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


ప్రకృతి రామణీయకమున కాకరవుగు వెలములలో 
ను నడవులలోను విహరించవలెను, ఒకటి రెండు మైళ్ల 
దూరము నడచుట నడకయే కానేగదు, పది పంజోండు 
మైళ్ళు నడచుట వ్యాయామ మన నొప్పును. పతిదినమంత 
దూరము పోజాలనివారు శలవుదినముల యందైన నట్టు. 
పోవుచుండవ లెను. ఒక ప్పుడొక యజీర్లరో గి మందు నానుట 
. కొక వెద్యుని కడ శేగెనుం పితిరొజున కొంత దూరము 
నడచుచుండ వలెనని య్యావెద్యు డాలీని కప బేశిం చెను, 
కాని యారోగి నడువ' జూలనంత బలహినముగ నుంటినని 
వాడు పలిశెను, అప్పుడా . వైద్యుడాతనిని తన బండిలో గూ 
ర్పుండ బెట్టుకొని విహారమునకు బోయెను. వూర్షములో . 
నా _వైద్యుడు పనిబట్టి బుద్దిపూ ర్భక ముగా తన కొొరడాను. 
నేల జూరవిడ చెను. రోగి మర్యాద జూప్రుటకు బండిదిగి యాచ 
బుకును దీ సెనుః ఎవెద్యుడు వాసి రాకకు నిదీక్లి ౦పక బండి 
తోలుకొనిపోవగా నారోగి బంతి వెనుక శాలీడ్నుకొనుచు . 
నడవవలసీ వచ్చెను. అతడు చాలినంత దూరము నడిచె' 
సను సంతుష్టి పొందిన పీవు పల న్నావెద్యు జారోగిని బండిలో 
నెక్కించి యతనితో నది వాని నడపించుటకు బన్నిన తంతి 
మని జెలిపెను, ఇంతలో రోగి యాకొన్నివాజై _వద్యుని 
బోధ యందలి సత్యమును గ౦హించి కొరడా యపషవార 
మును విస్మరించెను. విమ్మట “వాడింటి కేగి సంతుసష్ట్రిగ భుజం 
చెను. అజీర్షమువేతను తెబ్జన్య వ్యాధుల చేతను బాధితులగు 
వారు స్పప్పయత్న ము గావించినచో విహార, వ్యాయామ, 


ఎనిమిదవపి)కరణ ము. ke 


విలువ యెంత సత్యమయినదో వాచే. గంపీంంచగలుగుదురు. 


ఎనిమిదవ ప ప్ర కరణము, 


వన భార ణము, 


+ 


వస్త్రుధారణము కూడ కొంతవర కారోగ్య విషయమే. 
ఇందుకు దృష్టాంతముగ సై రోవీయ శ్రీలు సౌందర్యవివయ 
మున నత్యధ్భుతపు టూహలను కలిగి యున్నారు, వారు 
తమ నడుములను పాదములను నిబ్బరంబుగ నుండునటులు 
గ తవు వ్ల త్రునిర్భాణమును గావించు కొనుచుందురు, అట్లు 
జేయుట వలన అందమునకు బదు ల నేక వ్యాధులకు మార్గ 
'మేర్చడును. వైనాలు తవు పొదములను త్‌న్నగ నుండునట్లు: 
చేయుదుకో. వారి పాదములు మన చంటిబిడ్డల హాజముల 
కం చిన్నవిగ నుండునటుల కట్టబడును. దీనికి ప్రతిఫలము 
వారి స్వస్థత పాడగుటయే. నస్తోొదిక స్వభాసమువలన 
నారోగ్టము చెకుననుట కీ రెండు జర్ర ఆర యను 
వాలునుం వస్త్రాలంకారముల నెన్నికొనుట కేవలము మన 
జోతులలో నుండదు, మన 'పడ్డ్దల మర్యాదల ననుసరించుట 
వున ముఖ్య బె'ధ్యత, బట్టలు ధరించు ప్రధానో భ్రైశ మును 
మనము విస్మరించుచున్నాము.. వస్త్రాలంకార'మొక మనుజుని 


౬లొ అగోగ్యమార్ల్షబోధిని.. 


మళఠమును, ేశమును, జాతీన్సి వృత్తిని. 'వెలుపునదిగ నెన్న 
బడుచున్నది. ఇట్టి స్థితిలో వశ్ర్రధారణము నారోగ్యవిషయక 
మను విషయమును చేర్చించుటమిగుల కష్ట్రతరము, కాని యట్టి 
చర్చ మనకు కొంతమేలు చేయును, నశ్ర్రధారణమున జోళ్లు, 
'మేజోళ్లు అలంకారములు మొదలగున వన్నియు చే 
చున్నది, 
వశ్ర్రధారణము యొక్క_ ముఖ్యో్టోగ్ధశ మేమి ? మను 
మ్యడు తిన పాీరంభదశలో వస్త్రధారణ లేక శరీరమంతయు 
వెల్లడిగనుంయచు నగ్నుడై తిరుగుచుండును, వాని చర ము 
దృఢముగను బలముగను నుండును. ఎండవానల భరింపక క్రి 
గల్లియుండును. ఎప్పుడును ఒశెతేర్టిము తజ్జనితములగు యితర: 
భాధలచే పీడితుడుకానేరడు. వెనుక వివరించినటుల ముక్క 
రములగుండా గాక వ చర్మగత రంధ్ర 
ములగుండ కూడ మనము గాలిని పీల్చుచున్నాము, కావున. 
మనదేవామును వస్ర్రముచే కప్పుకొనునవుడు చర్మము: 
యొక్క_ యా స్వాభావిక విధి నాటంక పరుచు చున్నారము ' 
కాని చలిచేశములవారు. కమముగా బద్ధకము నవలంబించి 
తమ శరీరములను కప్వుకొను నగత్వముగలవా రై యెంత 
మాత్రము చలి కోర్వ లేకుండిరి. అవుకు వశ్ర్రధారణము. 
పాోరంభము. కాస్తాగినది, తుదకది కేవల మగత్యమే గాక 
యలంకారమని గూడ "యోచిువబడసాగినది.. ఇటీవల నది 
దేశము కలము. మొదలగువానిని నూచ్చించునదిగ గెర' 
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ఎనిమిదవపికరణ ము. రా 


నిశ్చయముగ స్వభావమే Ses నొక: 
యందమగు నాభాాదనము సమర్సినది, వశ్ర్రహీనమైన న్గద్రీ 
రము చూడతగనదిగ కనుపడునను యభిపోయ మసందర్శ, 
మైనది. వశ్ర్రహానబేహవులు గల పతమలే. సరో త్త త్రమము 
లుగ నగుపడుచున్నవి, మన .శరీరముయొక్క_ సామాన్యభాగ 
మును మనము కప్పుకొన్న ప్పుడు నానిని స్వాభావిక స్థితిలో 
నుంచుటవలన లజ్ఞక లుగుచుండును, స్వభావ సిద్ధములగు 
యేర్చాటులుగూడ తప్పుగ గన్న ట్టుచున్నవి, ధనవంతుల మైన 
కొలద మనశరీరములకు ' వస్రాగిఫింకరణాదుల నభివృద్ధి చేయ 
బూనుట వి వధ్యు కృఠ ర్మముగ మన మెంచుదుము. సమస్త విధ 
ములయిన యహ్యమార్షముల మన శరీరముల నలంకరించి 
మన సౌందర్యమును గూర్చి యానందించుచుందుము, అవి 
"వేశా Due మనకన్నులు, గంతలుక ట్లబడియుండని యెడ ల 
శరీరము వస్త్రహీన స్థితిలోనే మిగుల యందముగ నున్నట్లు 
మునము కాంతుము. అట్టిస్థితిలో మాత్రమే "దేహము మంచి 
ర్‌ గ ననుభవించాను. నిశ్చయముగ వ్ర ధారణము 
ళరీరముయొక్కం సహజ సౌందర్యమును వోగ్‌” ట్టున . వస్త్ర 
ధారణ మాతే మున తృ ప్రిగ నక మనుమ్యు 'సాభరణము. 
లనుగూడు ధరింపసాగెను, ఇది కేవలము వీచ్చిపని. శరీరము 
గమెక్క్లు నం మించిన శృగాంరము నీ నగ 
'లెట్లీయగలవా' తెలియుట కష్టముగనున్నది, కాని కీలు 


ముతో 


ముతక వాద్దును శీవల మతిక మించి యీోావి సయ: 
మున వ _్రించుచున్నారు. తమ కాళ్ళకు మోయలేనంత బరు 


౭0  ఆరోగ్యమార్గబోధిని. 


.వుగల కడియములను ధరించుటకును తమ ముక్కు._లకును' 
'వావ్రులకును కాడలుంచుకొనుటకు నసహూక రముగ కట్టు, 
శుట్టించుకొనుటకును. తమ ముంజేతులకును (వేళ్ళకును వివిధ 
న. మురుగులుంగరములు ధరించుటకును ల! ఉంపకున్నాపు, 
ఈ ఆభరణములే శరీరమున మురికిని చేర్చుటకు సహాయ 
కారులుగ నుపయోగింఛుచున్నవి, ముక్కు సస  చన్రులపెని 
మురికికి నిశ్చయముగ పార మేలేదు. దురభ్మిపాయముతో నంద 
మునకు బదు లీముకికినే ' కొని దానిని భదపగరచుకొనుటక 
మనము ధనమును పారపోయుచున్నాము, మన జీవితములను 
గూడ తస్క్రరదయాపాత్రములు గావించుటకు మనమించుతైన 
జడియకున్నాము. సీచముగ మన మభఖివృద్దిజేసిన దంభను 
యొక్క. అవివేకోదేశములను న్యాష్త్రగానించుటకు నున 
మపారముగ  శ్రమపడుచున్నారము. చెన్రులకు జబ్బుచేసి 
“దను చెవికాడలను తీసివేయుటకు గాని జేబు తెగునట్టుగ 
కేసి భయంకరముగ బాధపెట్టుచున్నను మురుగు. ఎనుతీసి"టే 

టకుగాని యంగీక రింపనంతే -తేగబలిసియున్నా ము. వాచిన వేల 
నుండి యుంగ 'రమునుతీసి వేయుట. కిప్టపడకున్నా ము, అట్లు చేయుట 
వలన అందము చెడునని యోచించుచున్నాము. వస్తొదిక మున: 
భరించుటనుగూర్చి యే సాధసమువబనను పూర్హ ముగ సంస్కరి! 
చుట 'సులభసాథ్యము కాదు. అలంకారను లభివృద్ధి'చే యుట 
వస్తోదుల నభివృద్ధిగావించుట నశ్చయముగ సెల్లరకు నాధ్యవై 
యున్నది. కొన్ని వస్తువును నోనముంచుకొన నంగీక రం.) 
మిగతవన్నియు తీసివేయుదుము. వస్తాది ధారణ, మలంకా?' 


ఎనివిదవపి)కర ణము, ౭౧ 


మను పిచ్చినమ్మకమును విడిచినవారు తమ వస్తోదిక మున. 
ననేక నూర్చులు చేయగలుగుదురు, తన్నూలమున పూర్ణా 
రోగ్యవంతులుగ నుందురు. ఈ దినములలో అందము 
గౌరవము నిలుపుకొనుటకు చై రోపావారి వస్తోలంకార ధార 
ణ మనవసరనును యూహా సహేతుకముగ నున్నది. ఈ విష 
యమై పూర్తిగా చర్చించుటకు నిచ్చట తావు చాలదు 
ఐరోపా ఖండపు చలిబేశములయందు వా వ(్ర్రధార జము 
వాలినంత మంచిదై నను పొందూ బేశమునకది బొత్సిగ ననర్హ్హ్య 
మని యిచ్చట తెలివిన వాలును, హిందూవస్తా)లం'కార 
ములు హీందువ్రలకును మహామ్మదీ యులకును బాగుగనుండును, 
మన వస్త్రములు వదులుగను “నెల్లడిగను నుండుటచే గాలి 
తగులు చుండును. వాలవరకు ెల్లనివిగ నుండుటచే నువ్వ 
ము నాక ర్థింపపు. నల్లబట్టలలో సూర్యకిరణము లన్నియు 
బింకునుగాన వానినుండి భనీరములో వ్యాపించును. కావున 
నల్ల నస్ర్రము లుళ్లముగ నుండును, తలను తలపాగతో 
కప్పుకొను నభ్యాసము మనకు సర్వసామాన్యమై యున్నది 
అయినను మన తబలను సాధ్యమైనంతెపర కు త్తవిగ, నుంచు 
కొనుటకు పయశ్నించవ లెను, తలపెంచుకొనుట దానిని 
దువ్వెన, కంచ ముదలగువానితో దువ్వుకొనుట మధ్యను 
పాొసిడీతీయుట మొదలగునవి మోటుపనులు శాకపోలేదు. 
ధూ బురద, సీలు, ఈళ్లు తలలో . చేరును తేలసెని 
కుగుపు బేచినయెడల నది సహీంచుట కష్టము, ముఖ్య 
ముగా తలపాగను చుష్టుకొనువారు తల పించుకొనుట యని 


రేం ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


. వేకమగును పాదములకు కూడ వ్యాధిని కలిగించుటకు. 
నాభారణముగ నీ వస్తోధిక మే కారణమగుచున్నది. జోళ్ళను 
'ధరించూవారి పాదములు మురికి పెరిగి కుళ్లుచున్న చమట కార 
నారంభించును. జోళ్లిను మేజోళ్లను కాళ్టనుండి విప్వునపుడు 
వానిని ఏిప్పువారి పిక్క_ను నిలిచి యా వాసనను భరింప 
లేనంత కుళ్గువాస నగ నుండును. కాలిజోళ్లకు సాధారణముగ 
పాదరక్ష్రలనియు కంటకారులనియు విలుచుచున్నాము. కావున 
ముండ్ల దారిని నడవవలసి వచ్చినప్పుడును మిగుల చల్లని 
లేక యుస్త్మమైన భూమిపై నడుచు నపుడును జోళ్లు తొడుగు 
కొొనవలయునని యరమగుచున్నది. వానిని మడివులు 
కమ్మునట్లుగ తొడుగవలయునుగాని పాదము నంగయును 
కొమ్మరాదు. పావల వలన నీపని ఇాగుగ నుపయోగించును, 
జొడు తొడుగుట నభ్య్వాసముగాగల కొందరు జనులు తల 
నొప్పి కాలునొవ్పి శరీర జార్చల్యము “మొదలగు పహాధలసపడు 
చుందురు. ఉత్త కాళ్ళతో సడుచుటయను పరిశోధనను 
. వారు హాయత్నించిన తక్షణమే పాదములకు జోడు లేకుండ 
నుంచుకొనుటవలన ప్రయోజనమును వారు తెలిసికొందురు. 
గాలి శదురుగ కాలి నుంచుటవే చానికి చెవుట లేకుందును. 


ఫలా 


తొమిదన[పకరణము. 
కటక, 
ఊసాఎగత్యము. 
mm కాలా 

ఈ పొత్తమును చదువువా రీ 'పకరణమును మిగుల 
కడ్లతో చదివి దాని సారాంశేమును వాగుగ యోచించుటకు 
నేను కోగదలంచితిని. ఇంకను న ప్రకరణములు 
కొన్నిగలన్సు, అవి సిశ్చాయముగ ప్ర 'క్యెకోపయోగము కలిగి 
యున్నవి, వానిలో నొకటియు నీప్రక రణమంత ముఖ్యములు 
గానేరవు ఈబా త్తమునచెలివీన ప్రతివిషయము గాడ 
నా స్వానుభవాధారము కానిదియు నిజమని నేను విశ్వసింప 
నిదియు నొకటియును లేదని నే నిదివర కే యిండు చెల్పియుం 
టిని, అంద నేకము లారోగ్యబీగములు వంటివి. అవి ముఖ్య 
ములయియున్నపి. అన్నిటికంకు నవసరమయిన విషయము 
బ్రహ్మచర్యము. స్వచ్చవాయు సు, ఆరోగ్యా 
హాగము, నిశ్చాయముగ నారోగ్యసాధక ములుగ నున్నవి, ఆరో 
గ్భమునంతను మనము 'వెచ్చించునెడల మన మారోగ్యవంతుల 
ముగ నెట్లుండగలము? మనము సంపాదించిన వవ్యమునంతేను 
వెచ్చించిన యెడల బవీదలముగా "ఇట్టుండగలము? జమగుబిన్మా 
చర్య వతమును పూనిన యెడ ల 'నెన్నడును బలముగ నుండ 
రి నుట నిస్సండేహము. 

బ్రవ్మాచర్యమననేవి? శ్రీవురుము లొండొరులవలన 
సౌఖ్యము నందకుండ మానుట బహ్మచర్యము. అనగా సపవి 


౭రీ టన. 


తోడ్టేశముతో నొండొరుల స్పృశీంపరాదు, సువ 
యందును వారానిషయనును తలంపరాదు, వారి యనోో 
న్యాలోక నము లాయపవితో ద్రేశమునుండి విడువబడి యుండ 
వలయును, మనకు ఖచితేముగ నాత్మను కొళ్లుశిక్షయం దుం, 
చుటయే దైవదత్తమగు గోప్యధనము, ఆయాత్మను శ్షిగను. 
బలము.గను మార్చశలెను. అది కాయకమాతిము గార్‌. 

నసిక మగు అధ్యా లిక ముగ నుండవలెను, మనచుట్టు 
మనకు పిత్యక్షముగ నగుపడుచున్న దృశ్య మేమి? త్త్రీపురు 
షులు బాలవృద్ధులు నను భేదములేకుండ నింద్రియ సుఖము 
లను నొరులలో . చిక్కు_కొనియున్న _ ట్లగుపడుచున్నారు, 
కామాంధులై యుక్తాయుక్త జ్ఞానళూన్యులై యున్నారు, 
విషయ సౌఖ్యముల యపాయ కరమైన  యధికారమునకు 
లోబడి చాలురు కన న్యలు సయితము 'పిచ్చివాండివలె. వర్తిం' 
చుట నే గాంచితిని. నేనును నట్టి యధికారమునకులో నే యత్తే. 
యున్నత్తుడనై వ_ర్తించితిని. అడి యంతకంశు భిన్న ముగసుం 
డదు కణమా తొనందమునవై మన  మిచివరకు సంగం 
హించి నిలువ చోసికొనియున్న బలము నంతను భారపోయు 
చున్నాము, చక్కగ బలిసియుండుట చెడి, మన మతినిరస 
వితిలో యున్న ట్టు 'తెలిసికొందుము. మరుచటి యుదయమున' 
నిరా శాజనక మగు బలహీనతయు నలసటయును మనము 
పొందుదుము, నున మనస్సు స్వ రా రండ విముఐణమై 
యుండును. అన్ని నరములను పుస్టి చేయు బలవర్థ కొవభములను 
సేవిచుటబే కలిగిన కీడును తొలగించుటకు పాయత్నింతుము. 


తొమ్మిదవప్రకర ణము, Zz 


పోయినదానిని మరల సంపాదించుటకును అనుభవశకి ని 
మరల పొందుటకును వెద్యుల దయకు పాత్ఫులము కావలసి 
వచ్చును, ఇట్లు దినములు వత్సరములు గడచివోవ్లును, తుదకు 
వార్షిక మువచ్చును* శరీరమానసములలో పౌరుషము బొత్తిగ 
నుండదు. 
ప్రకృతిశాసనము. లిందుకు విరుద్దముగ నున్నవి. 
మనము నుసలివాండ మగుకొలదిని మన జానముకూడ తీళ్ష్మ 
మగుచుండును. చిరకాలము  జీవించినకొలది ము నతోడి 
జనులను మన ,మైక్యానుభవ ఫలితములను బరివ ౨ంప జేయు' 
శకి హొచ్చు చుండును. నిజమగప. బ్రహ్మచారులగువారు 
నిశ్చయముగ నిళ్లై యుందురు. వారు నమురణభీతి నెరుగరు, 
అవసానకాలమున నందై నను వా రుపకారమును ముర చిపోరు. 
వ్యర్ణమగు ఫిర్యాదుల దరికి బోరు. మందహాస భాసురవదన 
ములతో వార్ము చనిపోయిన వీమ్మట తీర్మాన దినమును నెదు, 
రన సాహసమున వేచియుందురు. హాశే నిజమగు (ప్తి 
పురువవాచ్యులు. , వారిలో ప్రతివారు తమ యాకోగ్యమును 
నిలుపుకొ[దురని చెప్పబడుదురు, 
గర్భము, ఆగ్రహము, భయము, అసూయ యను 
'సమస్త గుణములు మన మనస్సునం దుండును. మనము 
మన మానసమును వున వశమున నుంచని యెడల _చంటి 
బిడ్డలకంచు నెక్కుడు ; తెలివితప్క_నగా  ప్రతిదిన. మొకటి 
రెండుసార్లు మనము ప్రవర్తించు నెడలను జ్ఞానాజ్ఞాన కృతము 
బగు పాప పములలో మనము చేయజాలని జెద్దియు నుండదుం 


2౬ ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


మన కర్శ్మపఫలితములను నెంత. దుష్కృతములగు పాపకార్య 
ములెనను మస మాలోచించుకొనక యొట్టండ గలము? 


నిజమగు (బ్రహ్మచర్యము గలవాని చెస్నడెన నెచ్చో 

ఎనన చూచియుండిరా? యని మి రడుగవచ్చును. జను 
లందరు బ్రహ్మణారు లగునడ మానవజాతి నశింపదా? 
పప పంచ మంతయు 'వినాశేము' నొందకుండునా? ఈ sy 
మును వుతవిషయక ముగా యాచించటమాని యింద్రియ ల్‌ 
యికముగా ean సె (పశ్నలు బలహీనతను పికీ 
తనమును. తెలుపుచున్న బ్రహ్మచర్యము ననలంబించుటకు 
తగిన మనోబలము ore స్వధర్మమునుండి తప్పించు , 
కొను మిషలను కనుగొన (పారంభింతుము. నిజముగు దైహ్మ 
బారులు పూర్తిగ నళించివో లేదు. బ్రివా చర్యముయొక్క 
విలువ యేమని మాటమాతిమున కడిగినరెడల దానికీ 
“సదు _త్తరమిది, రత్నాన్వేవణమున్నకై వేభకొలది కఠిన 
ముగ గ పనిచేయు కూలివాండ్యూ భూమిని వాలలోతువరకు 
తివ్వి త్రవ్వి తుదకు "పెద్దపెద్ద రాలగుట్టల ' నడుమపశ్షైడు'. 
రత్నముల దీయుదురు. బోవ్మాచర్య. నామకమగు చెక్కు_డు. 
నెలపొడుగు రత్నమును కనుగొని . సంపాదించుటకు పజెడి 
Man గొప్పవిగ నుండవలెను? ' ద్రైన్మాచర్యావలంబనము 
పప పంచక వినాశకమని యధకమగు సడల మన మందు 
న కు విభారింపనేల? దాని భవివ్యత్తునుగూర్చి మిగుల యాతుర 
. పడుటకు మనము చేవతలము కానేరము,.. దానిని సృష్టించి 
నవాడు రక్షింపక మానడు, ఇతరులు బృవ్నాచర్యా! భ్యా 


తొ మి దవ పి కర ణము ౭ 
య 


' సము చేయుచున్నారా లేదా య నియభ్యసించుట మన 'పని 
ల యంతమాతముకాదు. మనమువ ర్హకులమో, న్యాయవా 


దులమో, వైద్యులమో మైనపు డ రజ ర్రాక్టరీతిని వరించు 


౪ నెడల ప్రపంచము "యొక్క యదృస్ట . మెట్లుండునని మన 
' మెన్న దైన నిలిచి యోచించ వలదా? నిజమగు బవ్మాచారి 
అట్టి ప్రశ్నముల కుత్త రొముల భవివ్యత్తులో సయముగ కను 
నొనును ఈప పికృతి సిదమగు పాప పంచిక విషయము 
లే చుట్టుకొనబడిన జను లీయూపహాల నభ్యాసములుగా 


నెట్టు మ ర్పగలరు? వివాహీతు లేమి చేయవ అను? బిడ్డలు 


. కలవా “రేమివేయ వలను? కామో దే్రకము నణచుకొన 


. జూలనివా రేమివేయగలరు? ఇట్టి కఠిన సమస్యలకు. సవా 


_ భాన మిదినర కే తెలుపబడినది. . ఈ యు భ్రేశ మును నిరంత 


' నము యోచించుచు మనళశక్తిపంచనము లేకుండ నందును 


: గూర్చి యించుమించుగ పాయత్నించవలెను. పసిబిడ్డలు 
దర్శసమావమ్నూయము నందలి యక్కరముల నేర్చుకొను 
' నపు డా వర్షముల సంపూర్ణాకృతులను వారికి మనము చూప 
వలెను వారు తమక చేతనైనంత బాగుగా నొ యక్క... 
' రముల వాయుదురు. అధే బహ చర్యమున కో మనము 
'పొటుపడునపుడు దాని సత్యమును "శాలిసి కొనుటకు మనము 

జయమును గాంచగలముం, . మన మిదివర కే ెండ్రియాజి 


యుండినందున నేమి కావశణనుః . భార్యాభర్త లిరున్రరును 
సంతానమును బడయుటకు బలవత్తరమగు కోస. గలిగిన 
తోడనే బ్రహ్మచర్యమునకు భంగము కలుగునని స్వభావచట్ట 


౭రా ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


ములు శౌసించుచున్నవి. వానిని మదినుంచుకొని నాలు, 
ఎగదూ వత్సరముల కొక పరి (బవ్మాచర్యభంగము గావించినను 
వారు కామ్య దా సులని చెస్పబడరు, అట్టివారు తమ జీవన ' 
దవమును పోగాొట్టుకొనరు, కట్టా! సంతానా పేశ్ట చేతను 
కామోద్దీపనమునకు లోబడని క్రీ పురుషులెంత యరుదుగ 
నున్నారు?! చారు వేలపమిోరిన సంఖ్యగలవారు, కావు. ' 
'మెంహితుల ఇంద్రాయ తుష్ట్రీక రతికాంన్షుల గుచున్నారు. , 
అట్టివారికి తమయిష్టమునకు వ్యత్యయముగ సంతానములు 
కలుగుటయ యిందుల ఫలితము, కామోద్దీపనముచే కనులు 
గానని యున్ఫత్త స్థితిలో మనము చేయు పనుల ఫలితమును . 
గూర్చి, మనము యోచింపజాల కుందుము. ఈ వివయ 
మున శ్రీలకంశు పురుషులే నిందార్జులుగ నున్నారు. తన. 
భార్య బలహీన గావున బిడ్డనుపెంచళ కరాలు కాదను సంగతిని. . 
“కామాంధకార మగ్నుడగు పురుషుడు తెలియజాలడు, 
పశ్చిమ "దేశములలో జనులు సామాన్య మర్యాదలను కూడు 
శతికమించి వర్తించుచున్నా రు, తలిదండు)లను ఉత్తర 
నాదిత్వమునుండి తొలగియుండు పన్నాగముల పన్నుకొనుచు' 
సురతిసౌఖ్యముల  చేలుచున్నారు. ఈ విషయమున ననేక 
గంధములు వ్యోయబడియున్న వి, గర్భధారణము కాకుండ 
నాటంకపరచెడు మందులను గూర్చి కగిమమైన _వర్షక 
వ్యాపారము సాగింపబడుచున్నది. * ఈ పాపమునుండి 'మన 
మింకను విముక్తులమై యున్నాము, మన త్రీలవెని మాత్ళ 
త్వ భారమును నునుచుటకు మన మెంతమాత్ళము వెనుదీయ 


తొమ్మిదవపహుక రణ ము ౭౯ 


నేరము. మనబడ్డలు బలహీనులును, నకి పీనులున్సు. 
షండులునుగా నున్నారని కనుగొన నుదాతీనుల మగు దుముం 
'నునకు బిడ్డకలిగిన పతిమారును బేవుని పార్టించి మన 
కూూరకార్య ములను మరుగుపరుప చూచెదము. బల 
'హీనులును, కామాస కులు, శకి హీనులునగు బిడ్డలు కలుగుట 
.జేవుని యాగోవా  చీవ్నామని యోచింపకున్నాము. 
కేవలము బాలురును జభూావనికలును బిడ్డలుగనుట 
సంతా "వకార్యమా? అదిబేవుని శాపముకాదా? బొత్తిగ 
లేతమొక్క.. యకాలమున  కాయలుగాచిన చెట్టున 
కే మోసమగునని మనకెల్లరకు తెలిసిన విషయమే కదా? 
.కొవున మన మన్ని విధముల (కాపుకాయకుండా ఆలస్యముగ 
ఫలించున ట్లన్ని విధముల ప్రయత్నింపవలను, బాలుడగు 
తండి)కిని బాలికయగు తల్లికిని లినయోద్భవమైన వంటనే 
భగవంతుని స్తోతిశ్లోకములను చదువుము. వందనము 
సమర్పణ శ్లోకముల పఠింపుచుందుము. ల్రంతెికంటి భయంకర 
విషయ  ముండుండుసొ? హీందూ బేశమునను ప్రపంచము 
నందితర పి దేశములయందును నిరంతరాయముగ  నఖి 
వృద్ధిగాంచుచున్న నిట్టి శక్తిహినులగు భిడ్లబ మందబఒచే 
. పపంచమంతేయు రక్రీంపటడునది యోచించుదుమా? ఈ 
విషయమున మనము నిజముగ క్రుదజంతుల కంచు హీను 
లుగనున్నాము. గోవృవభములు ఒత్బోత్సాదమునక కలు 
పబడును, గర్భోత్పత్సికాలము మొదలు శిశువు _స్తన్యపాన 


మును విడుదు పర్యంతము శ్రైఫురుషు లొండొరుల సమో 


లాం ఆరోగ్యమార్లభోధినిః 


వించకుండుట పరమపపిత) ధర్శముగ నంచుకళొనవటెను, 
కాని నున సంతోవపద్దతి యందలి నాఖ్యాళిచే వురచి యా 
. పవిత్ర ధర్మము నుల్లంఫించు చున్నారము, ఈ ' యసాధ్య 
రోగము మన హృదయముల గార్భ్బల్యము గావించి కొంత 
కాలమువరకు డై న్యజీవనము నెకైైట్లో గడవిన యనంతర 
మాసన్న మరణమునకు మార్షదర్శక మగుచున్న ది, వివాహా. 
తులు సగిణయముయొక్క_ యభధార ధర్మమును గ్రహించు 
వంశాభివృద్ధి నై. పుతో)త్పాదనముకు దక్క_ బ్రహ్మచర్య 
మునకు భంగము కలుగకుండ ప్రవ _్రింసవ లైను, 
జీపితము యొక్క ప్రస్తుత పరిస్థితుల బట్టి యిది 
మిగుల కఠినమైనది. మనయాహారమ్ము మనజీవిత మార్త 
ములు మనసామాన్య సంభావణలు, మనచుట్టు పట్టు మొద 
లగునవి కామోదేేకమును పురికొల్సి చురుకు జేయుట సమాన 
మూలుగ సెంచబడును. మన యింద్రియ సుఖములు ఏిషము 
వలె పోణములను దీయగలదు. ఈబంధవిము క్రి నొందుటకు 
శ్రక్రిగలిగి యుండుట సాధ్యనుగునా యని కొందరు సందేహీం 
తురు. అట్టిమనస్సంశ యము గలవారిని గూర్చి యోగం 
 ధము వొయబడి యుండలేదు. కాని నిజదముయిన యాస క్రి 
 గలవారికొరకును, తవాయభివృద్ధి నిమిత్తము చురుకుగ పాటు 
పడు ధ్రైర్యశాలుల కొరకును వొయబడినది. తమపిస్తుతహీన 
స్థితితో తృ క్తి జెందినవారు దీనింజదివిన సొగిహ గస్టులగుదుకు. 
తమ గార్భాగ్య జీవనముతో మనమా ర్తిగ విసుగుజెందినవారి 
కిది కొంతప్రయోజనకారి యగునని 'నే నాసపడుచున్నాడను. ' 


(6) తొమ్మిదవప్రకర ణము రాం 


పూరోషకాంశ మునుండి యింకను ెండ్లికానినా రవి 
వాహితులుగ. నుండ యత్నింపవలెననియును _వివాహామా 
డక తీరనియెడల సాధ్యమైనంత యాలస్యముగ పరిణయ 
మాడవలెననియు తెలుసుకొను చున్నారము. ఇందు కుదా 
వారణముగ పడుచువాం (డ్రీరువదియైదు ముప్పది ' వత్సరముల 
వయసుదనుక నవివాహిలుగనుండ శపధము వేయవలెను, 
దీనివలన గలుగు శారీరక ప్రయోజనములకం'కె నితర 
“ఫలితములను యిచట మేము వివరింప _దలంచుళొన లేదు, 
వాని ననుభవింపగోరిన వారు తొవము యట్లు. గావిపగలరు, 

ఈ పుటలను జదివెడు తలిదండు9లు తమ .వుతు)ల 
శీరువది వత్సరములలోపల బరిణయము గావించి వారిమెడను 
నొక తిరుగటిదిమ్మును కట్టవలదని నా ప్రొర్ధనము. స పో 
“యోజన మాత్ఫము నె యోచించుకొనక తేనుబిజ్లుల శమ 
మును గూడ నారు జూచుచుండవలెను, జాతీయ గర ము 
లేక గోరవము'' మొదలగు నవివేకో దేశముల 'దోిసి యట్టి . 
నరా టలవాటుల నభ్యసించుట వీడవలయునుం తమ్‌ 
బిడ్డల శ్షేవుమునె నిజముగ నభిలపీంచువారలె "“తామయిన 
యడల వారది శారీరక, మానస , నైతికాభివృద్దుల బరిళీలించ 
వలెను, ' కేవలము. చాలురుగ నుండినపుడుకూడ్‌ భయంకర 
ముగు ' నుత్తర వాదిత్వముగ ల తాపత్రయ భూయు క్రమగు 
వైవాహిక జీవితమున "బి వేసింప బలాత్క_రించుటకం'కు నధిక 
మగు నపకారము తమ, వుతుల కేమి చేయగలరు. 


భార్య చనిపోయిన, వురుషుడును భార్త, పోయిన 


భం ఆరోగ్య మార్షబోధి ని 


శ్రీయును తదనంతరము శాశ్వతమైన యేకాకి జీననము 
చేయవలయునని యారోగ్యవిధులు శాసించుచున్నవి. యాొనన 
వంతులగు శ్ర్రీవురుషులు తమ జీవనదవమును గోల్పోపుట. 
యగత్యమా? యనుటను గూర్చి కొందరగుననియును గొంద 
రుకాదనియును వైద్యులు భిన్నా భిపోయములు కలిగియున్నా 
రు ఇందియ 'ఏవయానుభఖివముల కది. కారణముగ: 
గొను నభిప్రాయము న్యాయమైనది కాదు, ఇందిోయ 

సుఖానుభవ మారోగ్యరక్షణ కగత్యము కాకుండు 
టయగాక యది దానికి భంగకారియని . ,స్వాను 
భవము వలనను ఇతరానుభవము వలనను కొంచెమమిన సం: 
యములేకుండ దృఢముగ చెలుపగలను. శరీరముయొక్క_యు: 
మన స్పుయొక్క_యు బలమంతేయును జీవసద్భవము తగ్గిపోవుట., 
వలన పూర్గముగ నళించుచున్నది, కాయక మానసిక ఎపటకల 
పాటు. ఈ చిరకాలము పట్టును, పోయిన బలమును. 
మరల సంపాదించుటకు చిరకాలముపట్టును, అప్పుడై న, 
'నది పునస్సంపాదితమగునని మనము "చెప్ప లేము. రంధ్రము: 
పడిన పాతక మాసిక వేసిన తరువాత పని కవత తాన. 
ఐన నది చిల్లిపాత్రగానుండునుః. . 


ముందు తెలివియున్న పికారము మన జీవితరశ్షణ, 
మునకు స్వచ్చమగుగాలి, నిర్శలోదకము, ఆరోగ్యక రాగ ॥ 
“కమ్ము మంచి" 'యాలోచనలు నత్యవసరములుగ, నున్న? 
మన యారోగ్యము నకును, మన జీవయాతేకు నన్యోన్యసంజు 
థము న సట అది ముఖ్యమైనది. అందువలన ప 


తొమ్మిదవపికరణ ము, ౮9 
య్‌ | 


శుభ ముగా జీవయాత) నడివీనగాని మనమెన్నడును పూర్ణా 
రోగ్యమును పొందజాలము. గతదోషములను మరచి స్వచ్చ 
. ముగ జీవయాత్ర నడపసాగింప నాతృత గల, మనుజుడు దాని 
ఫలితమును పొందగలడు. స్వల్పకాలమైనను నిజవుగు బృహ్మ . 
చర్యము నభ్యసించువారు బలమునందు శ క్రియందును శరీర 
మును మనస్సును అభీవృద్ద్ధి పొందునని చూడగలరు. వారే 
విధమున సిధనము నెడబాయుట కీష షపడరు, (బహ చర్యము 
యొక్క. ఫలితమును పూర్తిగా -తెల్‌సికొనిన తరువాత కూడ 
నంతరాయములచే దాని “'నవలంబింపకుండిన యపరాధినిగా 
_ 'నేనుంటిని, దాని నవలంబింప . కడుపయాసమునొందితిని, - ఈ 
యంతరాయమునకు పూర్వా పరముల యందున్న నాసితి 
యును వానిమధ్య జరిగిన భయంకర వ్య త్యాసమును తలంచు 
కొనునపఫుడెల్ల నా హృదయము లజ్ఞాదుఃఖపూర్తమై యుప్పు 
చుంజెడిది, కాని నాగతదోవముల "తొలగి నేర్చుతో నీధన 
రాశిని రశ్చించుకొన నేర్చుకొంటిని గాన దైవానుగహముశే 
దాని నికముందుకూడ సంరంక్షించు కొనుచుండగల నని నము 
చున్నాను, బ్యహ్మచర్యము మిగుల నుతిపాత్సము, నమూల్య 
మునని'నేను స్వయం బుజువుచూ చియుంటిని. నేను చాల్యముననే 
వివాహమాడితిని, "కేవల బాల్యముననే ఖడ్డ డ్రలగంటిని, నాసితి . 
యొక్క యాదార్హ్యమును గనుగొని మేల్క_ంటిని, "అవుకు 
నేను అధమాధమ దశయను నగాధమున మునిగి యుంటినని 
'నుగొంటిని, ఈపొ త్రమును జదివిన పాఠక, మహోశయులలో 


,నొక్క-జేని నాయపభమశముల ననుభవముల శెలిసికొని. ', 
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శాల ఆరోగ్యమార్ల బోధిని. 


ముందు జాగ త్తవడసి తనూలమున లాభమునొందినచో 
సీపొ త్రమున వాసిన శ్రమకు పూర్ణబహుమానమును గాంచి 
న తృప్తినందగలవాడను, నేను శక్తియు నాసక్తియు గలిగి 
యుంటినిని పలువురు పలుకసాగిగి, నేనుకూడ దానిని విశ్వ 
సించితిని, నావృదయ మేవిభమునను బలహీనము గనలేదు, 
కొందరు నేను దుడుకుగలవాడనని కూడ నేర స్థాపన గావించు 
చుండిరి. నా' మనఃకాయములయందు వ్యాధియుండెను, అయి, 
నను నామిత్రులతో సరిపోల్చుషొలి చూచినపుడు నేను 
'పూక్తారోగ్యవంతుడను బలముగలవాడనని ఇెప్పుకొన గలి, 
గితినిం ఇంద్రియ సుఖములకు మరగిన యిరువది సంవత్స 
రముల తరువాత కూడ నేసీస్థితికి చేరగలిగితిని,  ఆయిరువది 
పత్పరముల కాలమునుగూడ నేను పరిళుదుడుగా నుండి 
యుండినమెడల  సింకను నెంతమెరుగుగ నుండగలుగుదునో 
కదా? యావత్కాల్లము బ్రహ్మచర్యావ్రత. హారాయణ్యరిడనై 
జీవయా త నడుపు నెడల నాశ _క్రియు కార్యములయం దుక్సా 
వామును వేయి"రెట్లధిక ముగ నుండియుండును. వాని నన్ని టిని 
నాయొక్కయు నాజేశము రమొక్క.యు శమము నకుగ నుస 
"యోగింప శ క్రిగలవాడనై యుందునని నాపూర్షమైన యు్ధ 
శ్యమ్ము నావంటి సామాన్యమనుజుని విషయమున నిది సర 
పజియుండిన యెడల కాయక మానసిక సితిదాయకములగు. 
శక్తులలోయొంతవర కాశ్చర్యజనకమగు  పయోజనమును 
.మనకుబ్రీహ్మచర్యము సన: బృోవ్మాచర్య చట్ట మంత 
కట్టుదిట్టముగ న ర్యా వ యింది)య సు 


తొమ్మిదవపు)క రణము, న. 


ఖానుభవములను తమాపణా నర్హ్భృమగు పాపమును గావించిన 
వారిని గూర్చి మనమేమి చెప్పగలము? వ్యభిచారము గుడిసె 
వేటుతనము ముదలగువానివలన . కలుగు దోషముల సీతి' 
మత విషయదోవము లగుటను సీయారోగ్య బోధక'గంథమున 
పూర్ణముగ  చర్చింపబడన్ర. ఇందీ పాపముల గావించుట 
యనునేరము లొనర్సిన వెలకొలది జనులు సవాము 
"మొదలగు నవాక్ళన్యాధులచే వీకితులగుచున్నారని చూపు 
టయెమాపనియైయున్నది,. ఈదుష్టు లనివార్యమగు బాధ 
ల నందుదురుగాకొయని దయాళుడగు చేనుకు తీర్ళానిం 
చియున్నాడు, తనము . బాధలనుండి విముకి గాంచుటకు. 
మందు వారు ప్యర్థహుయోజన్నులె నీచబంధముల జిక్కి. తను 
యానజ్జీవము. వీడింపబడుచుండుట కంశు వేశెద్దియునులేదు. 
లోకమున వ్యభిచారమే లేకుండినయెడల 'నూటి “కేబదిమండి' 
ఎవెద్యులశైనను పనిలేక యుండును. వ్యభిచారము మిండరి 
కము, . యెంతవరకుండునో నంతదనుక మనుష్యజాతమున, 
శాశయుండదని ఉత్తమోత్తమ ఎనెద్భమహోళ యులనుకూడ. 
నంగీకరింప జేయునంత విశేషసంఖ్యగ ల సుఖవ్యాధులు మను 
వ్యజాతిని.. మిగుల తీవ్రముగ వీడించిపట్టి  పల్లాగ్చుచున్న వి. 
ఈవ్యాధులకిచ్చు మందులు తాత్కా_. లికముగ కొంతే. గుణబి. 
చ్చినను వంశ పారంపర్యముగ వీడించు నితర 'భయంకరరోగ 
ముల గలిగించునవియును మిగుల వివత్తుల్యములుగను 
నుండును. 

ఈపకరణమును ముగించుచు విహాహితులు. తమ 


౮౬ ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


బ్రవ్మాచర్యము నెట్లు భద్బముగ కాపాడుకొనగలరో సంక్షే 
పముగ -జెలిపెదము. సీరు గాలి యాహారములను గూర్చిన 

యాగోగ్య శాననముల నవలంబించిన మాతిమున చాలదు. 

పురుషుడు తన భార్యా సహీతముగ ' నేకాంతముగ నెంత 
మూత్రము. నిద్రింపజనదు. శ్రీ పురుషు లేకాంతవాసమును , 
గోరుటకు Gm నుద్దేశ ములు యింద్రియ. 
సుఖానుభవమునం దాసయేయని బుజున్రు చేయుట కాలోచన. 
మనవసరముగనుండును, వారు రాత్రులు ప్ఫధగ్మయ్యల; 
దూరమున _ నిదురింపవ లెను, పగటి పూట యెడ: 
తెగక సమాపమును నుండునపుడు సత్కార్యములు జేయుచుం. 
డవలెను- ఘనుల చరిత్రముల స్మృరించుకొనుచుండవ లెను, ఇంది, 
యసుఖానుభవమె సర్వరోగ మూలకారణమను విమయము 
యొక్క_ సత్యమును పలుమారు మననము చేయుచుండవ లెను, 
వారికెన్న డేని సుఖానుభ వేచ్చ కలిగి యు(టేకిందునెడల చన్నీట 
స్నాన మాచరింపవలెను, అందువలన నీకామో(బేకము చల్లా 
రును. సత్కార్యాచరణోైశ ములు కలుగును. 1 యాచర' 
కాము గావించుట మిగుల క్ర వ్రమగు పనియెగాని కష్టముల 

తోడను శామములతోడను బోరి జయమునందుటకీ శ్రపంచక్ల 

మున మనము .జనించియున్నా రము. ఈపనిని జేయ నిష్టము లేని 
నాడు నిజమయిన es స. నందజాలడు. 


ఆరో గ్యుమార్గ బ్‌ ధిని. 
(గడ వభాగము 


వాయుచికిత్స. 


" ఆరోగ్య ముయుక్క. ఫునియాదిని గూర్చియు, తదక్షుణ 
నుల నింతవర కుం జర్చించి పూర్తి చేసితిమిం 
్రీవురుము లెల్ల రారోగ్యచట్టముల కన్నిటికి విధేయులగుచు. 
ఖచితమగు బ్రహ్మచర్య ము నభ్యసించునెడల ముందు వ్రాయం 
బడు ప్రకరణముల ..  నగత్యముగ నుండును. అట్టి లును 
పురుషులును సకల కాయక మానసిక వ్యాధి పాటలు 
నుందురు, అట్టి శ్రీవుపమలెచట నున్నారు? న్యాధివీడితులుగాని 


వారెవరుందురు? అయినను యీ పొత్తమున వివరింపంబడిన 


చట్టముల కట్టుద్గిబముగ ననుసరించిన శొలందిని మనము 
రోగదూరులముగ' నుందుము. మనము రోగార్తులమగు నెడల i 

నా. వ్యాధులనుండి . విము. ని గాంచ యశ్‌, 0చుట. మనవిధి, న 
ఈదిగున (వక రణములయందో - ఆరోగ్యమును నిలువుకొనుట 
కేమి. చేయవలయునో te ళు కశ చితిని. 


౮౮ ఆరోగ్య మార్షబోధిని,. 


ఆరోగ్యరక్ష ణావళ్యకమగు నిర్మలవాయువు వ్యాధి 
సివారణసాధనముగ నుండును ఇందు కుదాహరణముగ 
వాతప్రు నొప్పులచే వీడితులగువారు వాయువు నావిరితో 
వెచ్చజేసి చికిత్సితులగునెడల విశేవముగ 'చెమటబట్టి కీశ్లకుః 
సుఖమిడును. ఈవిధమగు వాయుచికిత్స . తురుష్క_ సాధన 
మన.-బడును, విశేషజ్వరముచే బాధితుండగు వాని యొడలి', 
బట్టలను దీసివేసి వాయువులో నిద్రింపంజేసినవో నుహ్లోగత తగ్గి 
వెంటనే వానికి గుణమిచ్చును. చలిగా నున్నయెడల వాని 
మేనినిండ బూర్నీసును గప్పినవెంటనే చమటబట్టి జ్వరము: 
విడుచును. మనము సాధారణముగ నిందుకు వ్యత్యయముగ 
నడచుచుందుము.  జ్యరితు(డు బహిరంగ వాయువు;:ందుండ 
గోరనను వాడు పండుకొనియుండు గదితలుపులను గఛాశ్ష, 
ములను గట్టిగ మూసి వాని శరీరమునిండ తల చెవులను గూడ 
క9మ్మునటుల ass కప్పుదుము. అందువలన నారోగి, 
భయపడి మజింత బలహీను(డగును. జ్యరో ష్టై పాధిక స్రిములుగ నున్న 
యెడల పైని వివరించిన వాయుచికిత్స పూర్త్ణముగ ననపాయ, 
మగు తాత్మా_లిక గుణమిచ్చును. నిశ్చ యముగ జ్వరితుండు 
బహిరంగ వాయు ప్రసారాధిక్యముచే ' గంపముందకుండ జాగ 
పెట్టవలెను. వె బట్ట లేకుండ నుండజాలనియెడ ల జక్కగదుప్ల న్స; 
టిగప్పవ లెను. 


అంతర్గత జ్యరాదిరోగములర్లు వాయువును మార్చుట 


సిద్ధసాధనము- గాటమార్పుచుండు CR 


వాయు చికిత్సా పద్ధతి నవలంబించుటయ, ' తరుచు ' జబ్బు 


మొదటిపుక రణము ౮౯ 


చేయు చుండు యిండ్లను దయ్యము లున్న వను నమ్మకముతోమన 
వాసగృహాముల తరుచు మార్చుచుందుము. ఇది వట్టి భమ. 
అట్టి యిండ్లలోనుండు దుర్భాయున్రలళ దయ్యములు, ఇల్లు 
మౌార్చుటయన నందలి వాయువును మార్చుట. తన్న్మూల 
మున వ్యాధి నివారించును. , స్యబ్బపరివర్శన మాలీముననే 
సుగుణ దుర్గుణముల "వంటనే. కలుగచేయునంతటి ప్రబల 
సంబంధమా “వాయువ్రునకు నారోగ్యమునకు గలిగియున్నదిం 
వాయు పరివర్తనమునకుగాను విశేషవయ(ప్రయాసము 
లకోర్చి ధనవంతులు దూర బేశములకు బోవ మసం 
నుందురు. బీదలు నయితే మొకయూరినుండి ముటీయిక 
యూరునకును, నొకయింటినుం డింకొకగృవామునకును బోగ, 
లరు. ఒకేగ్ళహామున నొకగదినుండి యింకొకగదికి మారుట 
కరాడ ' నొకప్పుడు రోగులకు మంచి స్వస్థత గలుగ జేయును, 
కాని మంచిగాలి;కై. నివాసమును మార్పుళొనుటకు జూగత. 
పడవలను, ఇందు కుదావారణ ముగ చెమ్మగాలిచే జనించిన ' 
రోగము మజీంతే చెమ్మగల ప్రదేశమునకు మార్పు జేసిన 
కుదరనేరదు. ఇట్టి చిన్నజ్యాగతల పడుటలో దగు శిద్దాళు 
రుగ నుండనియెడల నీ వాయుపరివర్తనము తరుచు గుణహీన' 
మగును. రోగచికిత్సలలో వాయు వుపయోగింవంబడునని 
దృష్టాంత పూర్వకముగ జెలువుట కీ పృకరణ ముదేశింపం 
బడినది, ఈరెండు పికరణముల నొఠదాని వెంబడి నొకటి: 
'బలింప మా పాఠక మహాశయులు అ రకల: 


 చాకారవిిలనతలనాకాబకా వాడాలా 


౯౦ ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


రెండవపకరణము. 





జల చికిత్స. 


వాయు వదృళ్య పదా ముగ నుక దానిపని నది యెంత 
యద్భుతరీతిని జేయగలదో వనము కనుగొనజాలము. నీటి. 
యొక్క. పనిని దాని చికిత్సాఫలితముల స సి పాతుకముగ జూచి ' 
నెేలిసికొన వలయును, 


ఆవిరి రోగనివారణ కారణమని దాని యుపయా . 
గమువలన కొంతవర కంద జెటిగియున్నారు. జ్యరరోగము', 
లలో మనము తరుచు దాని నుపయోగించుచున్నాము. జల: 
ము నుపయోగించుటనలన 'బలవ త్తరమగు తలనొప్పులు | 
తరచు. కుదురుచున్నవి.. కీళ్లలో మేహవాతముల నొప్పులు 
.. పుట్టినపుడు ఆవిరి పట్టినపిమ్మట చన్నీట స్నానము చేయుటచే. 

వెంటనే, గుణమిచ్చుచున్నది. సామాన్యముగ, శశ్ర్రములచే... 
తను పలాశ్ర్రీలచేతను మాననికురుపులు గడ్డలు సయిత మా, 
విరిపెట్టుటవలన పూర్త ముగ మానుచున్నవి, 


స విస్తార మలసటకలిగినప్పు డావిరి స్నా నముగాని యు 
.. ఫ్లోదక స్నానముగాని వానివెంబడి చన్నీళ్ల స్నానముగాని.. 
మిగుల .గుణమిచ్చినట్లు, కనుగొనబడినది. అగా నిదవట్టని | 
“గ రోగములయం దుష్లోదక స్నానము వెంబడీని శీతలోదక. 
(15 ప్న (నము గావించి బహీరంగ Sea నిదిరంచుట వ. 


| ' 
Hr tu 


మొదటిప్రుకర ణము, కాగ 


శక్షణమె గుణము కనబడును. ఆవిరి 'బదులుగ నుష్లోదక 
ముపయోగింతురు. విస్తారము కడుపునొవ్పిగ నున్నపుడు 
నడుముచుట్టు నొక గుడ్డకట్టి దానిపయి నొక సీసాలోనుప్లో 
చకమును పూరించి కాచుటవల్ల తాత్కాలిక గుణము కలు 
గను, వమనము చేసిషొనవలెనని కోరికగలిగిన యెడల 
విస్తారముగ నుష్టోదక పొనముచేసిన వాంతియగును మల 
బద్ద వీడితులు శ్లీపరుండ బోవునపుడు గాని యుదయమున 
నిద్ర) లేనగనే దంతధావనానంతరమున గాని యొక గ్లాసు 
వేడినీటిని తొ గుటవలన తరుచు విశేవలాభమును పొందు 
దురు సర్‌ గార్లకా స్ప్రిింగుదొరగారు పగితిదినము రాతి 
పరుండ బోవునపు కోక గ్లాసును పొతః కాలమున సిదితే 
చిన వెంయొకట గ్‌ గ్లాసును యుషఫ్లోదకమును త్రాగుట 
వలన తాము ప పిశస్త సమయిన యారోగ్యదశయం దుంటిముని 
నుడీవియుస్నారు. ఉదయమున కేసీరు వుచ్చుకొన్న తరు 
వాత మాత్సమె యనేకులకు విరేచన మగుచున్నది ఆగుణ 
మిచ్చినది శేనీళ్ళని వారు. శెలియమిచే గెంచుదురుగాని 
యధార్థముగ శేనీరు హాసీనిశేయును, అందలి ప 
విరేచనశకార. 

ఆవిరిస్నానమున కొకవిధముగు మంచము నుపయోగిం 
శురు కాని యదియంత ప్రథానముకాదు. సారాయ్యి కిరస 
నాయిలు. ముదలగువానితో వెలిగడు నగ్నినిగాని కన్చైలు 
బొగ్గు మొదలగు వానితో చేయబడు నిప్పును గాని ప 
న్యమయిన 'పేముపర్చి వనం మంట వేయవలయునుం 


భాం ఆ.రోగ్యమార్లబోధిని, 


ఆనిప్పు పయిని నీటితో నిండిన పాతనుంచి మూతిని మాయ. . 
వలయును ఆ కర్చిపయి నొకదుప్పటి గాని బూర్నీసుగాని 
మూడు వైపులకు (వ్రేలునట్లు పరచవలెను. ఆరోగికా యగ్ని, 
వేడి చొరకుండునట్లు జూగత పడవలెను. అపుడా రోగిని 
డానిపయిని గూర్చుండబెట్టి వానినిండ బూర్నీసును గాని 
దుప్పటిని గాని నిండుగ గప్పవలెను. అప్ఫుడాపాత9ము మోద 
మూతను తీయగనే దానినుండి వెడలు న్తావిరి తగులునక్తై 
దురుగా నానిని పరుండపెట్టవలెను. తలనుకొప్పుకొను'. సాధా 
రణాభ్యాసమున కవసరమగు జాగ్రత పుచ్చుకొొనవ'లెను. ఆ' 
యావిరిలోని యుస్లము శరీరముగుండ తిన్నగతలకెక్కి_ ముఖ 

పయి విస్తారము చెమట పట్టును, రోగి కూర్చుని లేవ లేనంత 
బలహీనముగ నున్న వుడు గళ్ళుగల మంచముపయి నాతని 
పకుండ బెట్టి ఆయావిరి సుంతయును ఎసెకిపోకుండ జాగ్ళతగ నుంచ. 
నలయును. ఆరోగి బట్టలకుగాని వాని బూ శ్రసునకుగాని నిస్పంటు: 
కొనకుండ ' చూచుకొనవలిను. రోగి యారోగ్యదశనుగూడ 
యుక్షముగ వివారించవలెను, అట్లు విచారింపక , యావిరి 
పెట్టిన గ హీతువిసను. ఆవిరి స్నానము చేసిన వీమ్నట 
రోగ బలహీనతను గాంచును. కాని యా నీరసము చిరకాల 
ముండనేరదు. అయినను అతి తరచుగ నోవిరి నుపయోగిం' 
చుటవలన శరీరతత్వము బలహీనతను గావించును, / యుక్త 
ముగా యోచించి యావిరి నుపయోగించుట మి ముఖ్య 
చుయిన విషయము. శరీరావయవములలో ప్రతి చానికీని 


నాడ నావిరి 3 పెట్టనగును, వ కదాహారణకముగా ల 
గ 


ఇండవ పి కరణము డా 


నొప్పి గలవాని యాంవచ్చరీరమున కావిరిపెట్ట నవసరము 
లేదు. ఉ ఉప్లోదక యుక్కమయిన చిన్న ముఖముగల పాతైని 
తలనుంచి స. గుడ్డలు చుట్టవలెను. అప్పడావిరి నాసారంధ్ర 
.'ములద్యార లోనికి వీల్పుచు తలకెక్కు న ట్లొనర్పును. ముక్కు. 
రంధ్రములు దిమ్మ వేసిన యెడల యీవిధానముచే.  తెరవజు 
డును, శరీరావయనములలో చేదియయినను మంటగలిగి 
యున్న యెడల దాని కానిరి పెట్టవలెను. చల్లని నిటి యొక్క. 
 యావధోపయోగమును గూర్చి స్వల్పసంఖ్యాకులు మాత్రము: 
సత్య గవాణము చేసిరి, ఈ విషయమున నుష్టోదకము కంశును 
నది యెక్కువ విలువగలది. మిగుల బలహీనులు గానియితరు 
లుపయోగించవలెను. జరమ్ము మళూచి మొదలగు చర్శగత 
రోగములలో చన్నీటిలో ముంచిన దుప్పటిగుడ్డ నుపయోగిం 
'చుట మిగుల ప్రయోజనకారి యగును. ఇది. తజచు 
'యత్యద్భుత ' ఫలితము . నొసగును, కొంచమేని ధన 
వ్యయము 'లేకండ  నెవరయిన దాని ' నుపయోగించ 
వచ్చును. 'మాంద్యము, ప్రల్లాపము కలిగిన యడల 
శీతలోదకమున ముంచిన గుడ్డను తలచుట్టు కట్టుట 
వలన తశణ బూ గుణములు తగ్గును. ములబద్గ వాధితులగు 
వారు కొంతకాలము వరకు కడుపుచుట్టును మంచుకరగించిన: 
' నీటిలో ముంచిస గుడ్డను చుట్టుటనల్ల" విశేష పఠరూజన 
మును ' గాంచుదురు. ఈ సాధనమువలన బుద్ధి పూర్వక 
' ముగు లం గూడ తరచు నివారించును శరీరము 


యొక్క యే ప భాగమంటై నను రక్షముకారు నెడల మంచు 


౯ ఆరోగ్యమార్షబోధిని.. 


వంటి చల్లని నీటితో కట్టుగట్టిన నాగిపోవును. ముక్కునుండి. 
రక్తము కారునెడల తలమిాద చన్నీళ్లుపోయుట వలన నాగి 
పోవును, నాసారోగముల్కు రొంప తలనొప్పి మొదలగు 
బాధలు ముక్కతో నిర్మలమగు చన్నీళ్ళ నెగపీల్చుటవల్ల 
కుదురును, 
- ఒక ముక్కుతో నీ కెగవీల్సి రెండవ దానితో విడచి 
సుట్టుటగాని, రెండు ముక్కులద్యా రావీల్చీ నోటితో విడిచి 
-పెట్టుటగాని జరగవలెను, ముక్క_రములు శుభముగా నున్న 
యెడల సీరు గర్స్నములో బొరినను Se NO ముకు. 
రంధ్య)ములు శుభ్రముగా నుంచుకొనుట కిదియే సర్వో త్త తమ 
మార్లము. ముక్కు రంధథముగుండ సిటి నెగవీల్చజాలని వాకు 
పిచికారీ నుపయాగ పరచుకొనివచ్చును,. కొన్ని ప్రయత్ని సు. 
ములు చేసిన వీమ్మాట మిగుల సులభముగా నాపనిని జేయ 
గలము. తలనొప్పులు, ముక్కు_లోని దుర్గంధము నాసికా 
ద్యారమునందలి చీమిడి మొదలగు మురికి చేరియుండుటు 
“మొదలగు వాని కిది మిగుల, ప్రయోజన కారియగుమందును. 
మిగుల సులభమయినది గనుక అంద ' కిపనిని జేయ 
చేర్పుకొన వలెను అనేషలు. వ స్తికర్శను (Enema) 
చేసికొనుటకు భయపడుదురు, అందువలన శరీరము బలహీన 
మగునని గూడ కొందరనుకొందురు. అట్టి భయము/;కు కార ' 
_వాములేదు. తక్షణము వికేచనము చేయుట కింతకంకు న్నుత్త 
మసాధన మెద్దియు లేదు. ఇత రావధము లన్నియు వ్యర్థమయి 
ను డనేక రోగములలో నిది పహ న ఫది ము లల 


విశేచనము చేయును. వివపదార్ష సంయాగమును మా 
న్పును, వాతనొప్పులు, అజీర్ణము, మల బద్దమువలన కలిగెడు 
నొప్పులు మొదలగు వానిచే బాధింపబడువారు రెండుపొనుల 
నీటితో వ స్తికర్శను చేయవలయును, అది నిమివములపయిని 
గుణామిచ్చును. ఈవిషయముల నొక గశంథక ర్త ర్త యిట్లు చెప్పు 
చున్నాడు. ఒకప్పుడు తాను దీర్గ కాల మజీర్ల బాధ పీడితుడయి 
యుండెననియు నన్ని మందులు వ్యర్షమగుట'ే కమముగ 
బలహీనుడయియుండి వస్తికర్మము : గావించుచుండుటవలన 
తక్షుణ మా బాధ నివారించి ఆకలిపుట్లి దినక)మమున తన 
వ్యాధి యంతయు మూలమట్టముగ కుదిరెననియు జెలి పెను 
ఈ వ స్తీ! ర్మవలన కామెర్లు మొదలగు వ్యాధులు గూడ నివా 
రించెను, 


ఈ వ స్తికర్ణను తరుచు నుపయోగించెడు నెడల 
చల్లని నీళ్ల నె వాడవలయును, ఉష్లోదకమును తరుచుగా వాడు 
టవలన శరీర మ. బలహీనమగును.' జర్మనీ బేశపు వైద్యు 
డగు లూయిస్‌ కూసీ దొరగా ధనేక శోధనలన్ను జేసి సమస్త 
నులక జల చికిత్స యె bo న 
పరచిరి. 


జలచికిత్సను/హార్చి న యాయన గ గంధములు ' జన 
సామాన్యముచే నొదరింపబడుచున్నవి, '. అవి ప్రపంచమున 


గల యన్ని భావలలోను హిందూ బేశవు వివిధ భాఘలలోనికిని.. న. 


పరివదర్షింపబడినవి, ఆయన గర్భగోళ మే సమ స్త వ్యాధులకు 


బాటు ఆ.ో. గ్య మా రగ్ష,జోధిని. 


స్థానమని వాదించుచున్నాడు. - గర ములో కాక విస్తారమున్న 
ప్వు డది జ్వరము, మేహవాతపు షట్లు, శరీరముపై. నుబ్బు 
మొదలగు వ్యాధి రూపమున 'బాధించుచున్నది. కూనీగారికి. 
ముందు చిరకాలము క్రింద్లటనే యచేకులు జలచికిత్స నంగ 
కరించిరి. ఆయన -పద్దతులను విధానములును. ననేక వ్యాధు 
లలో గుణమిచ్చియున్నవి. అన్ని -రోగములయొక్క_ సామా 
న్యోశ్చ త్తిని, వివరించినవా డాయనే! ఆయన  యుేశ ములను 
సంపూర్ణముగా మన మంగీకరింప, నగత్యములేదు.  నాయను 
భవములోనికి . వచ్చిన యనేక:  దృష్టాంతములలో నొక 
దానినిమాత్న మిచట చెలుపుచున్నాను. మేహవాత నొప్పు. 
' లలో నితర సాధనము లన్నియు బయత్నించి వ్యర్థమైన 
పిమ్మట కూసీగారి పద్ధతి సంపూన్హారోగ్యమిచ్చినది. 
గుళములోని యుష్తము' ఇన్నీ ళ్లుపయోగించుటచే తొల 
'శిపోవ్రునని గంహించి శూసీగారు గర్భమును దాని చుట్టునున్న 
భాగములును ' మిగుల .: చల్లని నీటితో  స్నానముచేయుటను. 
నియమించి యున్నాడు. ఈస్నానమున పిశేష .నదుపాయ. 
ముగ నుండుట కొక రకమైన యినుపశేకుతొ ట్ల నొకదానిని, 
పన్నెను, అయిన నిది' బొత్తిగా 'ననివార్యముకాదు. గుండి , 
ముగ నుండు యినుపరకుతొళ్షైలు వివిధ గుణములు గలవారి. 
క నుకూలమగునటుల ' వివిధ " 'పరిమాణములు 'గలవి మన 
 యరగడులలో  వికోోయింప  బడుచున్నవి.' తొట్టిలో. 
= ముప్పాఠతికవరకు : చన్నీటీని నంపవలెను: రోగి. తేన 
పాదములను ' నూర్జ్వకాయమును'  సీటినై.' నుంతునటులను 


a రండవపుకర ణము, ౯౭ 


తొడలవరకు నుండు మిగత శరీరభాగము నీటిలో 
నుండు నటులును నందు గూర్చుండవలెను. పొట్టిగానుండు 
ముక్కా_లివీటమిద సదుపాయమునక౩కై కా ళ్లుుచుకొన 
వచ్చును. కోగి నీటిలో వశ్రహీనుడై కూూర్పుండవ'లెను. వాని 
కి చలివేసినమెడల పత స శరీరోర్డ | భాగమును 
బూర్నీ సుతో కప్పుకొనవలెను, కమ్మిజు తొడుగుకొన్న యె 
డల నది స్‌టికి పైగానే యుండవలెను. విస్తారముగ నిర్శల 
వాయువు వెలుతురుగల (పజేశములలో స్నానము చేయవలె 
ను. అప్పుడు రోగి గర్భమును చిన్న ముదుగుతువాలుగుడ్డ తో 
రుద్దుకొ నవ లెను, రాపాడునట్లు అయిదు మొదలు ముప్పది 
నిముషములకు | మించని శాలమువరకు రుధ్దుకొనవలెను. అనే 
కవ్యాధులలో తక్షణమే గుణము కనివించు చున్నది. వాత 
నొప్పులలొ గర్భములోని వాతమును తొలగించును జ్వర 
రోగములలో నుష్టమాన యంత్ర)ములలో నుష్ణోగగత యొకటి 
"శెండు డిగ్రీలు తగ్గిపోవును. రూడించి విరేచన మగును. అలస 
టక నపడదు. నిదాభంగము పోవును, మత్తుతొలగి చురుకుగ 
నుండును. ఫలిత వ్యత్యయములు సత్యముకంును నిశ్చయము 
గనుండును, నిదిలేమియు నతి నిదయును గూడ నొశేహేతు 
సంభ నములు. గీసాణియు మలబద్ధమును గూడ నజీర్ల ము 
వలననే కలుగుచున్నవి. ఈ'రెండును జలస్నాన విధానము. వల 
న కుదురును. చిరకాలస్థమగు మూలవ్యాధులు ' కమముగ 
'పథ్యము చేయుచు జలస్నాన మాచరించుట వలన నేవారణ 
మగును. పలుమరు నుమియు నవసరముచే నీడితులగువారు 


౯౮ అ.రో.గ్య మార్లబో ధి సః 


స్వస్థమున్న యీ చికిత్స చేయవలెను. దానిసహాయ మువలన, 
బలహీనులు బలవంతులు కాగలరు. దీర్గ మగు వారన వ్వల్లు 
గూడ ని, జలస్నానమునే కుదిడినవి, 
అది శిరోభారము పార్శ్వవు నొప్పులు శ క్రముచెడుట 
యను వ్యాధులకు బలవ త్రరమగు నివారకొవధముగ సున్న ది, 
రాచపుండువంటి రోగములకు కూడ నద్‌ యమూాల్య మగు. 
మందని కూసీగారు "తెలివియున్నారు. గర్భిణి యీచికిత్స కల 
వాటు పడియున్న యెడల సుఖపసూతి యగును, వేయేల! దీని: 
కలవాటుపడినవా రెల్ల వయాజుతి విచక్షణలతో పనిలేక 
భలితమును బొందుదరు. | న 
తడిగుడ్డను' చుట్టుకొనుట యను నింకొక విధమగు 
స్నానము కలదు. అద్‌ య నేక వ్యాధులకు సిచ్చావధము, 
ఈస్నానవిధానమిట్టు. కని కాళ్గుచాచుకొొని 'పరుండజాలు 
నంత పొడవుగల బల్ల లేక కుర్చీని. ధారాళముగ వాయువు 
పిసరించు తొవున నుంచవలెను. ఇరుపజ్జ్ఞల  చేల్తోడునట్లు 
జానిపయిని నొలుగు బూర్నీసుల బరచవలెను,  బుతుసితి, 
ననుసరించి. బూర్నీసుల సంఖ్య ాచ్చుళగ్గులుగ' గొననగును, . 
చల్లని, నీటిలో చక్కగ దడుపబడిన - "రెండు. తెల్లని దళసరి 
దుప్పటుల దానిసయి బరచవలను, ఒకకొనను బూర్నీసుల 
కండ. తలగడనుంచవ కాను. రోగి కోరునెడల వాని నడుము 
చుట్టు నొక చిన్నబట్ట దక్క తక్కి-నబట్టలన్ని యును దీసివేయ 
వలెను. మోచేతుల. 'పల్లముల నానుకొని నానివేతులు తాప 
సటుల రోగిని ఫరుండబెట్టవలెను, , విమ్మట ,నాదుప్పటులను 


ర5౪46డ.వపుకర ణము, డా 


బూర్నీ సులను . నొకటి జంబడి నొకటి "వానియొడలి చుట్టును 
చుట్టబెట్టవలెను. కాళ్లకింద 'వ్రేలెడు' భాగములను చక్కగ 
పాదములను గప్పునట్లు చుట్టజెట్ట జాగతపడ వ అను. . రోగి 
యంత కిదురుగ నుండు'నెడల". సాక తీడిగుడ్లను వాని తలపయిని 
ముఖముమిదను నుంచవలెను, ముక్కు నెవుడును తెరచి 
యుంచవ లను, మొట్టమొదట. రోగికి. శొంపము జనించును. 
కాని సహించదగినంత “వచ్చగనుండును. ఈతీరున నైదునిమిమ 
ముల కాలము మొడలొక గంటవరకు పకుండగల డు. కొంత 
కాలమిట్లుండిన' . వీిమ్మట వాసి. 'యొడలికి చాను ee 
కొన్ని వేళల నిదురపట్టును. ఈదుప్పటులనుండి వెలువడిన 
తోడనే యారోగి చసీ ్నట స్నానముచేయవలెను మశో"చి, 
జ్యకము, గజ్జ, తామర, వోతర బొటిమెలు, మచ్చలు మొద 
లగు చర్మవా, స్రధుల కిది హ్పాశస్త స్తమగు మందుగనున్నది. ఈ 
వ నాటలమ్మ మగు చిక్‌ ము మున్నగు దుష్ట 

కాపకోమగు వ్యాధులు సయితము. ప్లుార్ల ముగ మానును. 
Sty స్వయముగ . జేయుటయును పరులచేత 
జేటుంచుటయును గూడ నతి. సులభ గావ్యాములగును. 
అందువలన ద నల్యద్భుత గుణమును స స్వయముగ గాం 
చుదురు. శలీరమందలీ మలీనముంతయు నీ తడిదుప్పటుల 
క గాన వాని నుష్టోదకముతో pis నుతుక 
కొనకుండ మణుల నుపయోగించరాదు.. 


ఆహార చేహపరిశ9మాదుల గూర్చి యిదివరకు కలి 
వియున్న నిబంధనల చక్కగ నవలంబించినగాని ' యిస్నాన 


౧౧౦ ఆరోగ్య మార్షబోధిని, 


మువలన కలుగు పూర్షఫలిత ముల బూర్తిగ 'ననుభవింప 
జాలరని వేరుగ ఇెస్పనగత్యములేదు. ఇందు. క దాహరణము 
వాతనొఫ్వులచే * వీడితుండగ రోగి కూసీగారి స్నానముల 
వలనగాని, యాయార్ష్రవనస్త్రస్నానము నలనగాస్కి యనా 
రోగ్యాహారభు క్తి యనిర్శ్మల వాయునేవ, బేహపరిశ)మో'ే వక, 
మొదలగు నపథ్యములను జేయుచుండు నెడల నేమి వ 
జనమును బొందగలడు? ఆరోగ్య శాసనముల, నన్నిటి న 
మక్తుడె యవలందించునపు జే జలచికిత్సా పయాజనముద 
గననగును. అట్టు గావించు నెడల ' దాని సుగుణములు స్థిరమై ' 
తేక్రుణోప యు క్రములగును, 


eer Te 
మూడవ (పకరణము,. 
ల తం కు 


మృర్తి ర్రికయుసు Men సాధనమని యిపుకు 
దెలుప నారంభింతము. ధాని సుగుణములు కాలక్రమమున 
జిలచి! కిత్స బకంటును . 'సుహృసిద్ధము లగుచున్నవి.. మంటిక్షిట్టి * 
పయోగ గుణమున్నదసి విని యాశ్చర్యపడ నవసరము | 
లేధు. 'మానవబేహము. మృ త్తికా నిర్శితముశాదా! ముని. 
కుద్ధిచే యువన్తువ్రుగ. నున నున యోగము అన్నాను. దుర్గంధ 


మూడవ ప్రక రణము ౪ ౧౦౧) 


ములను తెలగించుటకుగాను మన నట్టిండ్లను మట్టితో నలు 
కుకొందుము. కుళ్లుచున్న పదార్లములమోద మన్నుపోసి కప్పి 
న వాయువును పాడుచేయకుండును. “ వృ త్రికతో మన చేతు 
లను రహాస్యస్థానములను శుభ్ఫోపర చుకొందుము. యోగులు 
తమ: శరీరములకు మృ త్తికను పూసుకొందురు. 
కొందరు కురుపులకును, గడ్డలకుస్తు గాయములకును,. 
మందుగ దాని నుపయోగింతురు. మృతక శేబరములను మట్టిలో 
పూడ్చుదురు. అందువలన గాలి పాడుగానేరదు. ఇదంతయు 
మృత్తిక శుద్ధిగావించు నదియునుు వ్యాధి నివారక ము'వేయు 
నదియును యనేకామూల్య గుణదాయినియు బెబుఫుచున్న ది. 
కూసీగారు జలచికితృలయం బెట్లు శరద్ధాభురోయక్లు 
మరియొక జర్మనీ వెద్యుండు భూమి దాని గుణగణములను 
గూర్చి పరిశంమగావించి యుండెను. మిక్కిలి చిక్కు వ్యాధు 
లయందుసహిత మి మారర్థిక చికిత్సల మిగుల జయప్రద. 
ముగు నటుల ' నుపయోగింపనగునని యాయన పలుకు, 
చున్నాడు. | | 
_ _. ఒకప్పుడొక సర్పదష్టు నందరు మృతుడయ్యెనని తలం 
చి విడిచిపెట్టినప్పు డాతని చేవామును మంటితో కొంత కాలము 
వరకు కవ్ప్చియు?చి బ్రతికించితినని యాజర్మనీ వైద్యు డింతేవ 
రకు నుడువుచున్నాడు. దీని యాథార్థ సిమునకు సంశయముద,, 
శోరణములేదు, శరీరమును మంటితో పూడ్చుటవటన దాని 
యం దమితోోన్లము కలుగునని యంద రెరిగియున్నారు. ఈ గుణ. 
మెట్టు కలుగునో తెలియకున్నను మృత్తిక విషహార , గుణము" 


౧౧9 ఆరోగ్య మా ర్ల'బోే ధిని, 


కలచని చెప్పకతీరదు. సర్పదష్షుల శెల్హర కీవిధమున కుదరక '' 


పోవచ్చును. కాని యన్ని వివయములయందు “నీ, మార్లమును 
యత్నింపవ లెను. "తేలుకాటు మొదలగు వానిలో బురద నుప 
యోగించుట మిగుల లాభ'కారియని నాస్వానుభవము వల 
న నేం జెప్పగలను, 


ఈకింది మృత్తికా చికిత్సల చేను స్వయముగ బయ శ 
త్నించి జయము గనియుంటిని. ఒలు. వనము, గృహాణి దీర్చకా 
లమునుండి వీ వెడించు చున్న పరిణామకూల మొదలగు వ్యాధులు | 


జురద కడుపునకు రెండు మూకురోజులు కళ్టుగట్టుట వలన 


నివారించును., తలనొప్పి బురదను తలచుట్టు గుడ్డతో కట్టినయె 
కల తశ్షణము' రూపుమాయును. ఈ పధానముచే క్రళ్లకలక 


'కూడ మానును." మంటకలిగిన గాయములైన నిస్తే కుదిరి 


యున్నవి. ప్లూర్వపుదినములలో , నేను. షన ఈనోసు ' 


ధ్రూటునాల్టువంటి విశేచనావధము లనుదినము సేవింపక స్వస్థ 


ము గాంచ లేకుండువాడను. మాస్హ్వీక చికిత్సల పిలువను గకార 


చిన 1904 సం॥ రం నుండియు సట్టి దహావధముల ' నుపయో 


గించు నవకాళ ముక్క..టియును చీక్క_కున్న ది. గర్భము పయి. 
ని తలమోద నొకబురద కట్టు కట్టుట వలన గొప్పజ్యర ములు 
మానును, గజ్జి తామర, కురుపులు మొదలగు చన్మృ వ్యాధులు 
బురద .నుపయోగించుట వలన కుదిరినవి. కానిచీ ము'కా"ధిడు కురు ' 

సులు నిస్పంచేహాముగ సులభముగ మానవు. కాలుటవల్ల కలి' 
. గిన కురుపులు, గాయములు, బురద నుపయోగించుట "వలన 
ముటకగ్గిమానును.. ఈ చచికత్స వలన, మూలమ్లులుకూడ నినా 


మూడవపి కరణము, ౧౩3 


రణమగును. మంచువలన కాళ్లువేతులు యెర్ళినై పొంగిన 
పుడు బురదయె సిజావధము: కళ నొప్పులుకరాడ దీనిచే నివా 
రించును. మృత్తికా చికిత్సలను పీనినుడిము నితర. కోధనల. 
నుండియు రోగముల మొక్క. గృహచికిత్సలకు మృత్తిక య 
'మరూల్యపదార్థమని పై గాంచితిని. 


వివిధమగు మృ్తి త్రిక లన్నియు సమాన గుణనాయక 

ములు గాచేరవు. శుభమగు నేలయందు (తవ్వన పొడి 
మట్టి మిక్కిలి గుణమిచ్చునది గాన నది గహాంపయడవల 
యును. అద మిగుల కొయ్య పాక ముగ నుండక రాయి బంక 
' మట్టికిని యిసుకకును మధ్యరక ముగ నుండిన మంచిది. ఆవు 
చీడ మొదలగు చె త్తలతో నది మిశమమై యుండ రాదు. 
దాని జల్జెడతో జల్లింపవ లెను, చల్లని సీ క్న్‌ట్రింగో నాన'బెట్టవ లెను 
_వాడుకకుముందు దానిని చక్క_గ నంటుకొను నట్లుంచవ లెను 
పిమ్మట నది శుభమైన నారలేని గుడ్డతో _ కట్టబడవలెకు, 
చిక్కని పట్టు 'దవ్యముగ దాసి సుపయోగించవలెను. ఈ 
బురద యెండిపోకము న్నె పట్టును, తీసి వేయవలెను. సామాన్య 
ముగ నది రెండు మూడు గురి వగకుండును, ఒక మా రుస 
'యోగించిన బురద నింకొక సారి బాడరాదు. ఒక మా రుపయో 
గించిన బట్టను నెత్తురు మొదలగు మురికి పదార్థములు. పోవు 
నట్లు చక[గ నుతికిన వీమ్మట మరల నుపయోగింప వచ్చును. 
కడుపు నకు పట్టు వేయవలసి వచ్చినపుడు మొదట 'దానపె నొక 
_ వెచ్చని గుడ్డను క ప్పవలెను. ప్రితినాడొక 'డచ్చామన్నును సిద్ధ 
పరచి యుంచుకొనవలెను, దాని నుపయోగిచు ' నవసర ము 


౧౧౪ ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


పచ్చినప్పుడు దానికే 'వెదకికొనకూడదు. ఆలస్యము చేసిన 
నపాయము కలిగించు చేలుకాటు మొదలగు వ్యాధులలో 
విలువయగు కాలము విస్తారము వ్యర్థము వేయవలసి. 
వచ్చును, 





నాలబ్లవ పకరణము, 


జ్యరము, తన్ని వారణ మార్లములు. 


మనమిపుశు కొన్ని విశేషవ్యాధులను వాని చికిత్స, 
లను గూర్చియు విజారింప వలసియున్నది, అందు మొదటిది 
జ్వర మః. | 
శరీరములోని . యున్షముయొక్క రముకానొక స్టితిని. 
జ్యరమందుము. ' ఈ రోగ  మనేకళే భేదములుగా నాం శయ 
' ఇవెద్యులు విభజించి యున్నారు. అందు పితిదానికి వేశ్వేరు 
చికిత్సలు కలవు. సర్భ్జసాభారణముబగు వాడుకలను జ 
స్‌ ప్ర ప్రక రణములయందలి విధులను _ బట్టియు, అన్ని జాతుల 
జ్వరము లొకరీతి చికిత్సల వలని కుదురునని మనము .చెప్పు. 
గలము. సామాన్య జ్వరము మొదలు మపహామ్మూరి వరకు. 
(Bubonic . Plague) చికిత్సల జేసి చూచితిని, .అన్నిటియందు. | 
ననివార్య ఫలిశములశే గాంచియుంటిని. 1004. 'సం[ములో 


నక్షిణాఫికాలో, నున్న. . హిందువులకు  ఘోరమగు. 


నాల్లవపహ్రక్రర ఇ ము, ౧I 
గ 


మహామారి వ్యాపించినది, 24 గంటలలోపల సీజబ్బు వచ్చిన 
ఏర్‌ గరికి 2ఏ గురు జనులు మరణిం-దినంత కఠినముగ నుంజెనుం 
' మిగిలిన వారిని వెద్య శాలకు గొనిపోవ నందొకడు మ్యాతము 
జీపీంచెను. వానికి బుర దపట్టు వేసిరి, బురద పట్టు మాత మేవాని 
పా ణముల నిలిపినదనిచెప్పజాలము "కాని యదివాని కుపకార 
ము చేయ లేదనిమాతిము పలుక లేము. వారపు డూవిరితిత్తుల 
లో మంటతోగూడిన గొప్ప జ్యరముచే వీడితుబగు చుండిరి, వా 
రుస తి తప్పియుండిరి. ఈ మట్టి పట్టు వేయబడిన వాడు రక్ష 
మును మియుచు మిగుల జబ్బుగ నుంజెను, వానికి కొంచెముపాల 
నిచ్చిరని తరువాత ఎవైమ్యులవలన 'తెలిసికొంటిని. 


'జ్యరము లనేకములు మలబద్ధము చే కలుగుచున్న ందున 
లొెలుదొల్త జేయదగు హ్‌ రోగికి లంఘనము చేయించు 
టయే, లంఘనమువలన బలహీనుడు మరింత బలహీనతగాంచు 
. ననుయూహా మూఢవిశ్వాసము, మనము తినిన యాహో 
రమునందు రక్షముగ మారినభాగ మీ హ్రయోజనకారియ 
నియు మిగత భాగమంతయు 'కోడుపునకు బరువునకు చేటని 
యును మన మిదివర "కే తెలిసికొని అన జ్యరరోగము 
లయందు జీర్ణావయవములు మిగుల బలహీంనములుగ నుం 
డును. నాలుక జిగురుగను 'ేదనులెండి గట్టిగను నుండును. 
ఇట్టి | టిలో రోగి కేయాహోర మొసగినను నదిజీర్ణముగాక జ్వర 
మునకు సవా కారియగును,. లంఘనములను కట్టిన యెడల వాసి 
జీరావయవములు తమవిధుల నెర వేర్చుకొన నవకాశము కలిగి 
(యుండును. గనుక నొకటి "రెండు దినములు లంఘనవులు 


za  ఆరఠోగ్యమార్లబోధిని, 


కట్టవలసినయగత్యము కలుగుచున్నది, కూని పద్ధతి ననుసరించి 
రోజున 'కధనుము . రెండుస్నా నముల జయించవ పెను, 

స్నానము వేయలేనంత బలహీనముగ రోగి యుండు 
నెడల వానిగర్భము నకు బురదపట్టు వేయవలెను, తల 

మిగుల వేడిగగాని నొవ్పికభిగిగాని యున్నయెడల తలకువుట్టి 
పట్టు వేయన అను, సాధ్యమగునంతవర కు రోగిని మంచిగాలి 
తగులుచోట్ల బరుండ బెట్టవలేను. వానికి నిండుగ బట్టకప్పవలెను, 

భోజనకాలమందు చక్కగ వడకట్టిన నిమ్మకాయ రసమును, 
చల్లని లేక మరుగుచున్న నీటిలో చాగుగకి లిపీ యీవలెను. 

సాధ్యమగుచో శర్క_రను చేర్చకూడదు. ఇది మంచి గుణమిచ్చు 
ను, రోగిపం డ్రాపులుపున కంతవరకోర్చునో యంతవర కెదానిసీయ , 
వలెను విమ్మట నొకయరటిపండు నంతనుగాని ముక్క_నుగాని. 
యియ్యవలెను, దానినొక గరికుకు ఒలీవునూ నెతోడను నొక 
గరికెడు నిమ్మర సముతోడను చేర్చవలయును. దాహమగు నెడ 
లకాగి చల్లారిన నీటియందు నిమ్మర సమును జేర్చి యిచ్చు చుండ 
వలెను. కాచనినీరన్నడీయరాదు. జ్వరితునకు వ్‌లయినంతే 
తక్మ్క.నసంఖ్యగల వశ్ర్రము న. సన్ని పాతజ్వరాది. 
బ్రాధలచే విడింప బడినవారుకూడ సస్తల్ప చికిత్పలచే 
స్వస్థతగాంచి పూర్ణారోగ్యమును గాంచి యున్నారు 


క్వినై నువలన . జరములు కుదిరిన ట్లగపడును గాని 
యది వరుసగ నితరరోగముల యుత్స త్తి కంపును 
కనైను మిగుల నుపయోగపడు మన్యు జ్యరములయంద్నుసైతీ క్‌ 
మది స్థి రగుణమిచ్చియుండుట నే నరుదుగగాంచియున్నాను, 


నాల వ ప్ర "క ర-ణ మూ ౧౦౯ 
ఇందుకు వ్యత్యయముగ మన్యజ్వర | సీడితు * ల-కీవులకు జైని 
ాలివిన చికిత్సే స్థిరగుణ మిచ్చి యుండిన రోగుల నచేకుల నేను 
గాంచియుంటిని. | 

జ్యరములో పాలు. మాఠిమే పుచ్చుకొనవలెను: అనేక 
లక్కు పాలు కఠినముగ జీక్షమగుపదార్థమగుటను, పారంభ దవ 
క నదియ నేకులకు హోని చేసియుంచనని నాయనుభవమువలన 
గనుగొంటిని, పాలియ్యవలసి వచ్చినయెడల గోధుమను, కాఫీ 
రూపమున నిచ్చుట మంచిది. నీటిలో - చక్కగ నుడికించిన 
కొంచెము వరివీండితో నై నను నియ్యవచ్చును. కాని జ్వరాధి 
క్యములో పాలెంతమాలతి) మియ్య రాదు. అట్టిస్థితిలో నిమ్ము 
రసము మిగుల జయప్రదమగునని చెప్పవచ్చును. ' నాలుక 
కుభఫమైన పిమ్ముట నకటిపండు కూడ పథ్యమున _జేర్చి పైని 
వీవరించినరీతి నియ్యవ లెను. మలబద్దమున్న యెడల్య చెలి7ారము 
చేర్చిన యుహ్లోీదక వక సిని ఏిరేచనావధములకుబదు లుప యోగం 
'చుసది, అటువిమ్మట "ఒలీవ నూనెతో గూడిన పథ్యము కాల 
విరేచన ము గావించు చుండును. 


న ph 


భాంలా ఆరోగ్యమార్ల బోధిని, 


మలబద్దము, గృవాణి, కురుపులు మూలవ్యాధి. 


ఈపికరణమున , నాలుగు వివిధరోగముల నొశ్కెడ 
గుదిగుచ్చియుండుట ప్రథమ దృష్టిలో నద్భుతముగ గన్పట్ట 
వచ్చును. కాని నిజముగ నా నాలుగు నొంజ్‌ కొంటితో సమో 
వించి కూడియుండుటన్లు కొంచమో గొప్పయో యు కేవిధ 
మగు. చికిత్సచే నివారించును. . అజీర్లపదార్థముచే ధ్ర త్రికడుపు 
చాపబడి యుండినపుడది తత్వానుసార ముగనం చేచేని యొక 
వ్యాధికి మార్గము జూపును, కొన్ని తత (ముల కది మలఖద్ధ 
ము గలిగించును, రూడించి విశేచనము గాక కొంచెమే 
కొంచెముగా మలము 'విడలునపుడును వి రేచనమగునవుడును 
విశేషబాధ కలుగు నెడల నెత్తురు, చీము పడుట కలుగును 
లేదా మూలములు బయలు బేరును, బ్రతరములలో నీళ్ళవిోే 
చనములయి యవి ర కృగ్ళవాణిగ మారును, ఇతర . విషయ 
ములలో వీనసగలిగించి కడుపునొప్పితో గూడీన చీము విలేచ 
నము లగుచుండును. 


ఈ వ్యాధు. లన్ని టియందును రోగి శాకలి మందగ: 
చును, ' వానిశరీరము తెల్లభారి బలహీనగగును. నోలు 
 జిగురగును. నిశ్వాసము "దుర్వాసన క్ర లిగియుండును. . అ 
. కులు 'తలన్లొక్సి మొదలగు నితర బాధలే స్య కు 


సార వక అతు ౧౦౯ 


దురు. మలబద్దము నిశ్చృయముగ సర్వసామాన్యమైయున్న ది, 
తన్ని వారణకుగొను వందలకొలది మా,త్రలును వటుకములును 
_మార్షములును కనిపెట్టబడియున్నవి. మదర్‌ సీీగట్సు సిరఫు, 
ఈనోను ఘాటు సాల్టు మొదలగు సిశావధముల ముఖ్యవిధి 
మ స తొలగించుట యే "కావున వేలకొలది జనులు 
వానిని పూర్ణముగ నివారణ చేసికొను యడియాసతో 
శాపతియపడుదురు. మల బద్ధము మొదలగు వ్యాధు లబీక్ష 
._ఫలితములనియు వాని నివోరించుట కుత్తమ మార్ల మజీర్ల 
కారణములను తొలగించుకొనుటయే యనియు నే వైద్యుడు 
గాని హాకీముగాని నీకు 'తెలుపు చుండును, వారిలో ధారా? 
సభావముగలవారు మాత్ఫలను' చూర్లములును ' తాము 
చేముచుండుటకు నిర్బంధింప బడుచున్నా రమని యందురుం 
'నిశ్చయముగ నిప్పటి యావషధప్రుకటనములు వానిని ' గొను 
వారు మద్య పానాదులు జేయ నవసరము లేదనియు తను 
ట్టమునచ్చిన వానినెల్ల భుజ్వింపనగును, (్రాగనగుననియు 
హుడ్‌ వాస్గానము చేయుచున్నవి. ఇది" _యబద్ధమాలికయని 
మూపాళకులకు "తేలుపనవసరము లేదు. ఖ్లోద్షీ సాధనములన్నియు 
నారోన్యమున కనివార్యాపాయకారులుగ నున్నవి, వానిలో 
మిగుల 'సామ్యమైనవి సయితేము మిలబద్దమును. బోగొట్టినను 
యితర మూపములగువ్యానుల బుట్టించుచున్నవి. అవి యేచూ 
త్రమైన "మేలు చేయునైడ రోగి తన జీవనమార్లముల నన్నిటిని 
సూర్మ ముగ, మార్చు. చేసికానవ లెను, అట్లు చేయని యెడల 


పిచి కోగముల “నవి పోగొట్టినవ ని, ' యూహించినన్లు “నవి . 


ధం అరోగ్యమార్ల బోధిని, 


శొ త్తవానినీ క లిగించుననుట నిర్వివాదాంశము, 
మలబద్దరోగమున నాహార మొ శ్లమును తగ్గించుట్క 
నెయ్యి పం'చ'దాగ మాగడ ముదలగ్ను పదారములను ముఖ్య 
ముగ నర్చించుట ప్రధమ క_ర్రన్యములు, నన్నేయమ గ 
నాతడు చొక్షసారమ్కు పొగాక్కు భంగ, తేయాకు కానీ 
కోకో యంతిములచే విసరినపిండి, రొబ్లలు పూర్తిగ వర్తింప 
నాలను, ఒలీవ్రనూ నెతో మంచి సత సాహార ముగ 
భుజింపనలెను, ల. 
చికిత్స పోరంభించుటకు ముందు మప్పది యారు 
గంటలవరకు రోగిని లంభునము తమకు. ఈ శాల, 
మునను అటు Was నిద్రించునవు. స గరు మునకు. 
మట్టిపట్లను వేయుచుండన లెను.  బ్రిదినరకు “సటేపనట్టుగ 
నొకటి "ండు కూసి, స్నానములు కూడ చేయించవలెను, 
అ రోగి ననుదిన మధమము "రెండు మైన దూరము నరశె. 
నను నడచున ర లెను, a 
మలబద్లము, గంహిబ్స్‌ మూలములు, కుగువులు మొద 
లగు కఠిన వ్యాధుల సామాన్య చికీత్స వలన నివారెణమె. 
యుండుట నేను స్వయముగ జూచితిని, మూలములు ౩ పూ రగ 
కనబడకుండ _పోవునప్పటి కని భాభా పెట్టుట మానును, మూల 
ములవలన వడితుడగువా దుస్ట్రోదక ములో నిముర సము గఖివ్లీ 
వుచ్చుకొనుట తప్ప యితీరాహోర మెద్దియు గొనకుండ ముఖ్య 
ముగ జాగ్ళోత పడవ లెను, ర క్రముగాని ని చిముగాని పడుచు? 
ఊునంత్‌ కొ లమిట్లు ఛేయవలెను, క్‌ యుపులో విస్తారము? 


ఆఅరవపుకర ణము... ౧౧౧ 


నోక్కు. కలిగియుండు నెడల బాగుగ కాచిన వల్లి ముక్కతో 
గాని వేడినీటితో నిండిన సీసాతోగాని కాపటము పెట్టిన 
యెడల సడి నివారించును. రోగి యనిశము ఛారాళ ముగ గాలి 
వచ్చేడు పిజేశములయం దుండవలెనని తెలుపుట యనా 
| వశ్యెకము. 
మలబద్ద రోగమున నారింజ, దక్ష మొదలగు ఫల 
జాతుల ముఖ్యముగ నుపయోగింపవలెను, ఆకలి లేనపుడు 
కూడ సీపండ్లను దినవలెనని యభిపొ)యముశాొదు, నోటి 
యం దరుచితో గూడిన పూతరోగములో నవి మెంత. 
 మాత్ఫమును దినరాదు. 


ఆరవ పక రణము, 





అంటువ్యాధులు (మాచి. 


అంటువ్యాధుల చికిత్సలను గూర్చు తెలుపనారంభింతము. 
అవియన్ని యు సామాను న్యోత్స త్రి గలిగియున్న వి. వానిలో 
తుకూాచి ముఖ్యమైనది: "కావున చానిని (పత్యేక | ఫకరణమున 
'డలుపుచున్నారము. మశహాచ్చిరోగమును గూర్చి మనమెట్టర 
మతిఘోరముగ భయ:పడుచుందుము, దానిని గూర్చి చిత్ర 
విచతాభిపాయముల గలిగీయున్నాము. హీందూేశమున 
జాని నొక ేవతగ నెంచి పూజించుచున్నాము, క్రమ విలేచ 


౧౧౨ ఆరోగ్య మార్లబోధిని. 


నము గాకుండుటచే రక్ష మపరిశుభమై: యితగవ్యాధులు 
జనించునటుల నిదియును  గలుగుచున్నది. శరీర ముందు కూడ్తి 
యుండు వి వివపదార్గమంతయు మళూరీ రూపమున పైకి తరుము 
బడును ఈ యభ్మిపాయము సరియగు నెడల మశరాచకము 
నకు భయపడవలసిన యనసర ముుకీంతయునులేదు. అది 
నిజముగ నంటువ్యాధియె యగు నెడల నొండొరుల తొకిన 
వారికెల్ల నది (ప్రాప్తించును. ఎల్లవుడు నట్లుజరుగుచుండుట లేదు, ' 
మళూరీరోగము గలవానిని తాపటకముందు కొన్ని ముందు. 
. జ్నాగతఎను ముఖ్యముగ దీసికొనిన యెడల వానిని ముట్టు 
కొనినను యేహానియు. కలుగనేరదు. స్పర్శమాతిమున 
మశూకి కలుగనేరదని నిళ్చృయముగ సిద్దాంతము చేయజూల 
ము. ఇతరులనుండి వ్యాపింప ననుకూలమగు శరీరతత్య్వము గల 
వారి కావ్యాధి ప్రాప్షించును. మళూరి కనబడిన ప్రదేశమున 
నొశేకాలమున ననేకుల కదిపాొొప్తించుచుండుటకిదియ కారణ . 
ముగ నున్నది, అది యొక యంటున్నాథి యను కరా క : 
సమున గది కారణమగుచున్నది. కావున దాని నాటంకపర 
'యటకు టీకాలు వేయుట నివారణ సాధనమను విశ్వాసమును 
పొంద జనుల తప్పుదారులదొగక్కి_౦చు హపృయత్న ములను 
గూడ క లిగించుచున్నది., టీకాలు వేయు విధానమును వివరిం 
తుము. మళూరీ రోగి 'జేహమునుండి కా రెడిరసిని యావు' 
పొదుగున "శిక్కించుట వలన సంపాద్యమగు టి న . 
చర శ్రములోని "కెక్కించుటయె ' టీకాలు 'వేయువిధాసము, 
మొదటి పద్ధతి యొకమారు టీకాలు పొడుచుటవలన జీవిత . 


(3) అఆరవపికరణము. ౧౧౫౩ 


కాలములో నెన్న డీ రోగము రాకుండునటుల తొలగింపజాలు 
'ను. కాని టీకాలు పడినవారు సయిత వావ్యాధి చాదితులగుచు 
స్నారని తెలిసినపుడు కొంత కాల మయినతరువాత టీకాలు 
మరల వేయించుకొనవ'లెనను క్రొ త్తయేర్పాటు కలిగినది. 
ఇదివరకు టీకాలను పడియున్నను -లేకున్నను మళూరీ . వ్యాధి ' 
వ్యా ప్పమయియున్న పి)బేశములలోని జనులెల్లరును. టీకాలు 
వేయించుకొనవలయుననుట యిప్పటి పదతిగ తేలినది. అందు 
వలన నై దారుసారులును' నంతకంచు నెక్కు.డు నమూరులును 
“టీకాలు పడిన మనుజులు తటస్థించు చుండుట ,యయసాధారణ 
విషయము కానేరదు. 
టీకాలను పొడిపించుకొనుట మోటుతనపు యభ్యాస 
ముగనున్నది. మనకాలమున వాడుక లోనున్న ' యడవి మమ్‌ 
శులయీఏదు సహీతము కనబడని యన్నివిధములగు పనులలో 
గూడ - పొణాపాయమును. గలిగించు విషయములలో 
నొకటిగనున్న ది. ఈపద్లతిని పోషించువారు' దాని "కాశ్నేపణ 
లేని వారివలన నవలంపింప బడుటతో సంతుష్టి. నందక జను 
లందరి కొక రీథిని శిక్రూస్మ ృతులవలన కఠిన దండనల విధింతు, 
మని బెదరించి దాని నవలంపించ బలవంత పెట్టు 'చున్నాఠుం 
, ఈ టీకాల పద్దతి వురాతనముకెదు, 1798 సంవత్పరమునుం 
డియు నారంభించ బడినది. గతించిన యీ' స్వల్పకా 
. లములో టీకాలు పడినవారు మశూచి బాధితులు గానేరరను 
_ నపభంశమునకు లక్షలకొలది జనుల నెర జేయుచున్నారు, 
టీకాలు. పడనివారికి మశూరి వచ్చునని యెవరును జెప్ప 


౧౧ర ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


జాలరు. టీకాలు పడనివారు ముళూచిరోగ కీడితులుగాక 
తేలిపోయినవా రనేకు లున్నారు టీకాలుపడని కొందరు 
జనులకు మళూచికము వచ్చినదనియు, టీకాలు. వేసికొనిన 
' మాత్రమున నదిలేకుండ పోవుననియును నిన్గారణ చేయ 
జాలము, _ ర్రంతియగాక టీకాలువేయు పద్దతి మిగుల నేహ్య 
ముగ నున్నగణి, మనుష్య ఛరీరమున జొనిపెకు టీకారసి 
యావు పొదుగునుండి తీసినదిమా త్రముగాక ప్రత్యే క్షుముగ 

మళూరీ పండలనుండి తీసిన రసముకూడనుండును. దినిని, 
చూచిన మాత్రమున వమనముచేసికొనునంత యసహ్యకర 
ముగ నుండును. దాని ముట్టుకొన తటస్థించునపుడు చేతు 
లను సబ్బుతో రుద్ది కడుగుకొందురు.  చోనిని రుచిచూడు 
మని యీ శేని బలికీన వారిపై కోపమును విసుగును య. 
"ఈ యీవ్యావస్తువును దినిన మునకు గుణమిచ్చును, * [టీకాలు 
పడిన వారిలో కొంచెముమంది మాత్రము డాని స Peas 
(గహీంచి యున్నారు, , అనేక వ్యాధులలో నావధములు. 
[దవరూపకావోరము -జేహములోన్‌ శెక్కి_ంచుదుర సియు, 
నోటితో భుజించుటకంకు నీ పద్ధతిచేత మిక్కిలి వేగముగ 
జేసామున నిందుననియు ననేకు "లెరుంగుదురు.. నిజముగ 
శరీరము ద్యారా యెక్కి.౦చెశు_ విధానమునకును వాడుకగ 
నోటిద్యార భుజం చు పద్ధతికిని గలభేదము మొదటిది కెండవ 
దానికంక వేగముగ జీర్తమగుటయు, తక్షణమే రక్తమున 
మిశ్రమ మగుటయునుగ నున్నది. రెండవ  విభూనమున 
నెమ్మదిగ జీర్ణాదులు జరుగును. అయినను టీకాలు వేయించు. 


ఆరవపుకర ణము, ౧౧౫% 


కొనుటకు మనము జంక కుస్నాము. ఇదివరకు జెప్పబడి 
నటుల పిరికివాండ్రు జీవన్న తు. లగుదురు. టీశాలు పొడి 
వించుకొనుటకు మరణభీత్‌ వలన మశూరీరోగము వలని 
'విరూపము నందుదుమను భయము చేతను మనము జంకు 
గానకున్నాము. టీకాలను వేయించుకొనుట మతమునకును 
* వీతికిని దూరమై యున్నది. మాంసమునుదినువారు సయి 
తము మృతక శబర మునుండి రక్తపొనము గావించుట మిగుల 
ఘోరక్న్మోశ్య ముగ నంచెదరు. అటి ట్ట స్థితిలో టీకాలు వేయు 
ట యన నేమి? యను 'ప్రశ్నమునటే నిర్దోవియగు జీవ 
జంతువుయొక్క_ నిషరకమును లోగొనుటయే యని జవాబు 
తేలును. అట్టి పాపయుక్తమగు మహాఘోరకృత్యము నొన 
ర్నుట కంచు వేయిసారులు స్పోటక రోగవీడితుడై నను నంత 
కంశును ఘోరాతి ఘోరమగు వ్యాధులచే మృతిబొందినను 
దైవభీతిగలవానికి మిగుల గ్రేష్టతమముగ నుండును, 

ఆం "గేయ దేశపు బుదిశాలురలో ననేకులు విశేవషముగ” 
పాటుపడి ఓ కాలకలిన్‌ నష్ట్రముల, న నేకములను కనిప టియుండిరి, 
టీకాలను వేయించుకొనరాదని బోధించు సంఘ మొకటి 
కూడ యచట బయలు వెడలెను ఈ సాంఘికు లెల్లరు 
టీకాల పద్ధతిప యిని బహిరంగ యు ష్‌ మును (బక టించి 
యందుచే ననేకులు కారాబదులయిరి.' కళకు నాది 
యాశ్షేపణలను సంత్షపముగ నిట దెల్పుచున్నాటము 

(1) అవుల యొక్కయు దూడల యొక్కయు పొదుగు 
లనుండి కాల రసీని చేయుట వల్లన వేలకొలది నిర్ణోషులగు 


౧౧౬ ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


జంతువ్రలు చెప్పజాలని బాధతోంగాడి యుండును. టీకాల 
వలన నెన్ని లాభములు కలిగినను పె సాధు బాధ న్యాయమని 
"తెలుపజాలము, 

(2) టీకాల వలన నుపమోగము కలుగుటకు బదు 
లుగ (కొత్తృవ్యాధులు, జనించి యపార బాభధాకరములగుకు, 
ఆ పద్దతి మంచిదని తెలుపువారు కూడ నదిప్రారంభమయిన 
తరువాత ననేక నూతన వ్యాధులు బయలుదేరుట కాదన 
చేరరు. , ని 

(8) న్యో టక వ్యాధి గల వాని రక్షముసుండి తీసిన 
టీకాలరసి వానిని బాధించుచున్న సమస్త రోగముల జీవకణ 
ములను కలిగియుండి యవి యితరులకు వ్యావీంప చేయును, 

(శ్ర టీకాలు పడిన వారికి స్ఫోటకము రాదను నిశ్చ 
యములేదు, టీకాపద్ధతిని కనిపెట్టిన జెన్నరను _వైద్యుడాక 
“దండ్వపె నొకసారి రక్త ములోనికి రసము కలియునట్లు 
సూదితో గుచ్చు ట వలన మళూచి యొక్క. పూర్ల్ణవ్యాపి విని 
రక్షించగలదని మొదట యోఇచించెను. అది త్రవ్పిపోసాగిన నపుడు 
శెండుదంకబపయిని టీకాల పోడిచిన లాభించునని నిశ్చయిం 
వను, అదికూడ గుణహినము కాగా రెండు దండలపయిని 

'సలుచోట్ల 8ీ శాల పొడుచుట మంచిదని తలంచెను, వడుసంవత్ప 
రములకొకసారి మురబ టీకాలు వేయించుకొన నలయునని 
._ యూహీంచెను, తుద .కీకాలము మూఢు సంవత్సరముల క్రింద 
తగ్గించెను,. ఈ యంశమున. ఎవెమ్యులు సయితము నిర్షిస్తాభిపా 
యులు గాజూలకుండిరని యిదియంతయు స్పష్టపరచుచున్నది, 


ఆరవపీకరణము.' ౧౧౭ 


ఇదివరకు మేము దెలిసియున్నతీరున స్ఫోటకము టీకాలుపడిన 
వారి కంటవేరదనియు నిది రాకుండుట కందరు టీకాలు పడవల 
యుననియు జెప్ప ఏలు కాకుండుటయె దీని యథార్గము, 

5. టీకాలరసి యేహ్యావస్తును. ఒకవిధమగు మురికి 
నింకొక విధముగు మలినము తొలగించునని యెదురు చూచుట 
మూర్థో ద్దేశముగ నున్నది, 

ఇ్రవియును నింక నిట్టియుక్తి వోదముల వలనను టీకాలు 
చేసికొన గూడదను జనసామాస్యాభి పాయమును విసారముగ 
స్‌ సంఘ మిదివర కే పొందియున్నది. ఇందు కుదాహరణముగ 
నొకప్ప్వు డొకపట్టణములోని జనులలో చాలభాగము' 
టీకాలు. వేసికోమని తిరస్క_రించిరి. జనాభా లెక్కల 
వలన వారెల్ల 'రద్భుతము తోచునటుల స్ఫోటక రోగ దూరు. 
లుగ నుండియుండిరని చెలియవచ్చినది. ఈ దురాజారము 
నెల్లి వేయుట కాటంకము చేయునది వైద్యుల స్వార్థ పరత యె. 
దీని యథార్థ సూతువు. టీకాల యాభారమువలన ,నెదు వ 
లకు వచ్చు నాదాయమునకు భంగము కలుగును గాన దీని 
వలన కేలుగు కీడులు వారికి గోచరింపకున్నవి, అయినప్పటి 
కిని నిందుల కీడులను చక్కగ గుర్తించియుండుటచే ' టీకాల 
పద్ధతి : శత్ఫుత్వము వహించిన.వై వైద్యులు కొందరు మూర 
నవేన్నారు.. టీకాల పద్దతిని మనః పూర్యకముగ  నధిక్నె 
పించు వారు చట్టముల ననుసరించి తేముకు కలిగను శిక్షలను. 
బాధలను నెదుర్కొన గలుగు ఖైర్య సాహసముటుగల: 
వారుగ నుండవలయును. అవసరవుగుచో తమ విశ్వాస . 


౧౧౮ ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


మును ధృవపరచుకొన ప్రపంచమంతకు విరుదముగ నొంటరిగ 
నిలిచియుండవలెను. అఆరోగ్యవిషయముల నొధారముచేసి 
కొని దాని నాత్నేవించు వార లావిషయమున సంపూర్ణ పాండి 
త్యమును సంపాదించవ లెను, తమ యూహలు సరియనవని 
యితరుల నొవ్పించు శకి యుక్తుల కలిగి యుండవలెను, తమ 
యూవాల నాచరణములోనికి దెచ్చి వాని నవలంబింప జనసా 
మూన్యమును తప్ప శక్షులుగ నుండవలెను. ఆ విషయమున 
నిర్షిష్టమగు మనోభావములు లేక తమ విశ్యాసములన్లు నిలుపు, 
కొనుపాటి ధైర్య లు బాలనివారు నిస్పంచేహాముగ 


రాజ్యాంగ చట్టములకు విధేయులగుచుు తమ చుట్టు 
'నుండు లోకుల యభిపాయములకునుు నభ్యాసములకును,. 
వీరుద్ధమగు తమ పీవర్శనమును చక్క_బరచుకొనవ లెను. 
టీకాల పద్ధతి నాశేవీంచువా €దివరకు వివరింపబడిన 
'యారోగ్య శాసనము లన్నిటి నతి ఖచికముగ ' నాలోకింప 
వలయును, ' ఈ ' శాసనముల నతిజాగరూకతతో గమనించు 
నెడల రోగసంబంధముగు సూక్ష్మజీవుల పోదోలు జీనళక్తు 
లను శరీర తత్వమున స్థిరపరచును గావున స్ఫోటక. మితర 
వ్యాధుల రాకుండ మంచిరక్షక మగును. థశరీరములోనికి 
విమభరితమగు టీకాల రసిని జేర్చుట నాశ్నేపిచుచు. నింకను 
పాోణేప దవకరమగు నిందియయ సంబంధమెన వివమమునకు 
లోబడినయెడల బారు నిస్పంచేహముగ నీ విషయమున 
తము యభిపాోయముల నంగీకరింపుడని లోకుల నడుగు 
స్వాతంత్యుమును గోల్యోవుదురు. . 


ఆరవప్రుకరణ ముః ౧౧౯ 


స్ఫోటకము సరిగ కనపడినపుడు రోజుకు మువ్నూూరు 
తడిగుడ్డతోచుకై కు స్నానము చేయుట యుత్తమ చికిత్స 
'యయి యున్నది. అది జ్యరమునుప్లోట్టైను. కురుపులు మా 

కురుపులపయిని _తెలములను గాని మలామాలను 
గాని యుపయోగింప నగత్యములేదు. సాధ్ధమగు నెడల 
నొకటి రెండుచోట్ల బురదపట్లు వేయవలెను. పథ్యము: అన్న 
మును తేలికైన క్రొ_త్తపండ్లును తినవలెను. ఖర్జూరము, బౌద 
ము జడల విలువగల "పండ్లను తినరాదు, “అర్ద వస్ర్రస్నా 
' నమువలన కురుపులు సామాన్యముగ నొక వారములో ' 
మానసాగును, అవి మాననారంభించని యొడల శరీర మందలి 
విషము పూర్తిగ వెలికి తరుముబడ లేదని (గహీంచవ లెను. 
స్ఫోటక ము భయంకర వ్యాధియని యాచించుటకు బదులు 
శరీరమందు పోగుపడి యున్న విషమును తొలగించుటకు 
యుక్ర్రములగు నెసర్లికోపాయములని స్వభావసిద్ధమగు యా 
రోోమును తిరుగ పొందుటకు. మనము యోాచించుకొనవలెను, : 

స్ఫోటకము వచ్చినతరువాత కొంత కాలముదనుక రోగి 
బలహీనముగనుండును, కొంద రితరవ్యాధులచే వీడితులగు 
చుందురు. ఇది స్ఫోటకమువలన గాదు, తన్నివారణ కుప 
_ మోగించిన మందులవలననే మైయున్నది. ఇటులే జ్వరవీడి. 
'తుసకు క్వినయిను నుపయోగించిన చెవుడు తరుచుగ కలుగుచుం , 
డును, సుఖవ్యాధులలో పాదరస పరెరాగముకూడ ననేక 
కొత్తరోగములకు దారి చూపును. మలబద్దమున తరుచు 
విచేచనౌావధ సేవ చేయుచుండిన మూలవ్యాథిపి బోలు రోగ. 


౧౨౩౦ ఆరోగ్య మార్గ బోధి.ని. 


ముల నుక్సాదించును. ఆరోగ్యముయొక్క_ పిధానశాసన 
ములను 'జూగతగ బరికించుటవలన రోగసంపా చీ హితువ, 
లను' తొలగింప యత్నించుటయె గాఢ, చికిత్సాతంత)మయి, 
యున్నయది. అట్టి వ్యాధులకు సిధావధములని యెంచబడ్లు 
నమూల్యములగు ee సపూతము రోగుల కపాయ 
కరమగు గుణము నిచ్చును, ఏలయన నవి కొంత యుపయో 
గము కలిగించిన ట్లగుపడినను దుష్టమగు కోరికల నుదేకింప 
జేసి యారోగ్యమును పూర్తిగ పాడుచేయును. 

శరీరమందలి స్పోటక పు కుండలు చితిక మత్సలు పడి, 
నపు డొలీవునూ నెను తరుచు రాయుచుండవలెను రోగి 
యన దినము స్నానము చేయుచుండవలెను, అప్పుడు “పెచ్చు, 
లు రాలివోవును, మచ్చలు సయితము త్వ లో మాసిపోవును.. 
చర్శము దాని. bse నపకమును కలిగియుండును. 





ఏడవ పక రణము, 





ఇతరములగు నంటున్యాథధులు, 
మన మాటలమ్మవారికి దాని యప్పకు విరచినంత' 
భయమును పొంధకుందుము, 'అది యంత యుపదవకారి ' 
కాదు. దానివలె విరూపాదుల గలిగింపనేరదు. ఇతర వఏిమయము.. 
లలో నది 'మళూరీ రోగమువలె సరిగనుండును గాన దానివలె 
చికిత్పింపబడవ లెను, 


వడవపుక.ర ణము, ౧౨౧ 


| 


మహామారి భయంకరరోగము, అది కోట్లకొలది 
జనముల జంపుచున్నది. అది. 1896 సం॥|రమున ' మనదేశ మున 
(బ్రవేశించినది. వైద్యు లనేక పరిశీలనల గావించియు నింకను 
ol తగ నిర్ణిష్ణ్షమగు మందును కని పెట్ట లేకండిరి. ఈ దిన 
ములలో టీకాల వాడుక పొబలియున్నది వానివలన నీరో 
గము రాకుండ తొలగింపబడు నను విశ్వాస మొకటి వ్యావించి 
యున్నది. స్ఫోటకమునకు టీకాలెంత పయోజన హీనములో 
నటుల నే మహామారీరోగమున “ప్లేగు టీ కాలుకూడ పియోజన 
రహితములును పాపహెతువులునుగ. నున్నవి. ఈవ్యాధికి సిచ్జా 
మధ మెద్దియు గనుగొనబడకయుండినను, ఈశ్వరునియందుపూ ర్మ 
విశ్వాసము గలవారికిని మరణమునకు భీతిజెందని వారికిని 
యీోాక్సోంది చికిత్సలను డెలుప సావాసించుచున్నా ము. 

1 జర ముయొక్క. ప్రాధమిక చిహ్నము లగుపడిన 
వంటనే ఆర ర్షవత్ర స్నానము ఆ్రడముస్పబులచురై చేయించుస్నా 
నమును) ఇవేయించవలెను. (| 

2 బిళ్ళకు దళసరిగ బురదను పట్టు వేయవలెను. 

8 రోగికి పూర్ణలంఘునములు కట్టవలెను 

4 చాహమగు నెడల చల్లని సిటిలో నిమ్మకాయరస 
మును వీండి రోగి కీయవలెను, 

5 గాలి ఛారాళముగ వీచు తావున వాని బరుండ 
'బెట్టవ లెను, = 

6 ఆరోగి కుపచారములు శకున కొకనసికంశు 
నెక్కు.డు జను లుండ రాదు. 


౧౨౨.౨ ఆరోగ్యమార్లబోధినిః 


మహావమారివ్యాధి యే .చికిత్సలచేనయిన కుదురు 

నెడల వీనివలనగూడ కుదరగలధని మేము నమ్మ కముతో 
నిరారణచేసి చెప్పగలము. ' మహామారిరోగము యొక్క 
యు క్రవముయిన యుత్న్సే త్రి కారణము నింకను' దెలియకుండినను 
దాని వ్యా _్తీకిని యెలుక లకును సంబంధము కలదని తెలుపుటకు 
సంశయింపనవసరములేదు, కావున మహామారి న్యావించిన., 
స్రబేశ మున నిండ్లలోని శెలుకలు జేరకుండున ట్లాటంకసర 
చుట కెల్ల జాగ్ళోతలను వేయవలెను. వానినుండి విముక్తి గ 
పతం ఇంటిని విడిచి పెట్టవలెను. 4. 
న అరోగ్య పధకముల నలిజాగరూకతతో నవలంపించుట్క ' 
గాలి భారాళముగ వీచు పీదేశములయందు నివసించుట, 
ఆరోగ్యకరమగు మితేపహి తాహారమును భుజించుట, చేవాపరి.. 
| శ్రమను యుకృముగ గానించుట్క, ఇండ్లు పరిళుభ్యాముగను 
నందముగను నుంఛుకొనుట, దుర భాస దూరులుగ నుండుట, 
. సాధుసంత్నేప నిర్మల జీవయాతిను నడవుట్క మున్నగు కార్య 
ముల జేయుచుండుట యె మహామారి రాకుండ నాపగల యుత్త 
వెరా త్త సూషధములుగ, నున్నవి. మిగతసమయముబలలో గాడ 
మనజేవితము' లట్టివిగ నె యుండవలెను. మహామారి మొధలగు 
నంటువ్యాధులు * పీబలియుండు కాలములలో మన ముతత 
భాగ్సిత్త క లిగియుండవ తను. 
. మహో మారిశ్యాసయుక్ళ dss గ 
" ముగనుండును. అడి హ కాత్తుగ [పా క్తించును. మూాడువంతుల ' 
ముప్పాతిక తరచు... ననివార్యముగ బ్యోణేపదవ కారిగ . 


వీ డవ ప్ర క్‌ ర 'ణ ము ౧౨౩ 


నుండును, రోగికి మిగుల “హా వెన జ్వరము 'తగులును. 
నిశ్వసించుటకు మిగుల కఠినముగ నుండును. అనేకులు, 
స్మ ఫ్రతిలీవ్పీ యుందురు. 1904 సం॥| లో .సీ యాకృతిగల. 
మహామారి జొహానెన్‌బర్లులో బయలుదేరినది. బ్రదివరలో' 
"తెలివి యున్నటుల రోగము కలిగిన 28 గురు రోగులలో. 
నొక డుమాత్స)ము జీవించియుం డెను. గస్గల వముహామా 5 
కెటి చికిత్సల చేయుదురో ' దీనికి నట్టిచికిళ్సల నే చేయవలసి, 
ముకు. కాని యిది స స్వల్ప భేదమును ' మాతిము కలిగ 
యున్నది. ఈ రోగమున రొమ్ముయొక్క_ రెండు పిక్క. 
లనుగూడ పట్లు వేయవలెను. అర్ష్రవశ్ర్రస్నాన చికిత్స 
గావింప సన'కొథము వాలనియెడల తలకు పలచని బురద 
పట్టు వేయవలెను. ఇతర వ్యాథుళవలె నిందు నివారణ: 
యునకంళు వ్యాధి రాకుండ నాటంక పరచ ' యత్ని ంచుట యె, 
యుత మ పథకమని వేరె “తెలుప నగత్యము లేదు. 
మహోమారివలెనే విషూాచి ' జాడ్యమును గూర్చి 
మిగుల భయోత్పాతము కలుగుచున్నది. విషూచి నిజమ 
మహామారికంచు తక్కువ యుపద్భోవకారి. దీనియందు ఆర్ష 
వశ్ర్రస్నాన విధాన ముపయోగకారి కానేరదు. కాని పొ త్త 
కడ, పునకు బురదపట్టు. "వేయవలెను, ' చివచివలాడుచు 
తమ్మెర వలె నున్న* నోట్ల వేడినీటితోనింపిన సీసొత్రో కాపడమ్ను 
"పెట్టవలెను. పాదము లావనూనెతో రుద్దవలెను, రోగికి 
ఏంనునములు కట్టవలెను, రోగి భయప పడ' కుండునటుల 
కాగిత పెట్టవలెను, విరేచనము ' లతితరచుగ నున్న 


౨డీ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


యెడల రోగిని మంచము పెనుండీ పలుమారు దింపరాదు, 
వటవ్నాలన మెరక మూకుడును విరేచన మందుపడునట్లు: 
గ కి)ిందనుంచవ "లెను, యుక్త్రకాలమున స్‌ ముందుజాగ 
తల పడియుండిన నుపద్రవము కలుగు నను భీతి యంతగ 
నుండదు. ఈ వ్యాధి తరచు వేసవిలో వచ్చుచుండును. 
అప్పుడు మసము సామాన్యముగ నన్నివిధముల కాయలను 
మాగిన పండ్లను నమితేములుగ నాడుక భోజనమునకు తోడు 
X తినుచుందుము. ఈ కాలమున చరువులు నూతులు. 
“మొదలగువానియందలి నీరు తగ్గి యుండుట చే మనము తాగ 
డు నీరు కూడ మలినముగ నుండును. ఆ నీటిని వడకట్టి 
గాని కాచిగాని మనము తోవ యత్ని ంపము. మరియు 
సీ రోగుల మలమును తీసి పార్షేయక పోవుటచే నందలి 
నూతక్ష్యజీవ్రలు వాయుమార్షమున వ్యాపించుచుండును. నిశ్చ 
యముగ ప మ is జేయవలసిన యిీస్వల్బకార్యముల నుపే,. 
శీంచి యుల్లంఘించుచున్నారమని మనము తలంచుకొని 
నపు డభయంక రవ్యాధి మన నింతకంకు నెక్కు,డుసారు లేల 
వీడింప కుంణెనని మన మాళశ్చర్య పడుదుము.* 

కలరా వ్యాపించియుండు రోజులలో నునము మిత 
ముగు ల ఘాగిహోరమును భుజ్లింపవ లెను. విశేషముగ నిర ల 
వాయువును సీల్వుచుండవలెను. మనము తొ)గెడి సీటిసి 
చక్కగా మరిగించి దళసరియగు శుభవస్త్రముణోో వడ 
కోట్టవ'లెనువి షూచిరోగివిరేచనములను మట్టితోదళముగగప్పు 
చుండవలెను, వట్టి రోజులలో కూడ మనము విసర్జించిన! 


ఎనిమిదవ పక ర ణ ము ౧౫౫ 


మలమును బూడిదతోగాని పొడిమట్లితోగాని కప్పుచుండ 
వలెను మనమట్లు చేయు నెడల సో వ్యాప్తివలన కలుగ 
వలసిన కీడుకంకు తక్కువ యపాయము కలుగును, వల్లి మొద 
లగు హీనజంతువులు సహిత మి య. త్రీసికొనును. ఈ 
శుషయమున వానికంకును మనము హినులుగ. నున్నారముం 
అంటు వ్యాధులచే & వడంపబడు జనులయొక్క_ యు వారి చుట్టు 
నుండు వారియొక్కయు మనస్సులకు తామెట్టిస్థితిలోను క కూడ 
" దుఃఖమునకు తావయరాదనియు నట్లు గావించినవో భయము 
' నరభులను బిగించి పో! లోప పదివము న నభివృద్ధి చేయుననియును 
పూర్ణముగ నాటునట్టు చేయన లను 


మాతృత్వము-ప్రసవ ము, 


వెనుకటి ప్రకరణములలో సామాన్య వ్యాధులలో 
కొన్నిటి యుత్ప్సి చికిత్సల మైళ్యతను నమమ 
నూ యుధేశము. నిశ్చయముగ తరుచు రోగవీడితులగువా 
మన్కు తరుచు ' మరణభీతిచే గుందువారును మేమెంత నిరు 
త్పాహాము గావించినను నింకను వైద్యులయొక్క... దయా 
పాతు లగుచుందురని. మేము పూర్తిగ నిరుగుదుము, అయినను 
కృతి విధానములచే తవు జాడ్యముల. తొెలగించుకొను 


Coy i MET 


వారలు కొంద-రన . నుండకపోరని మే మనుకొన సాహాసించూ 
_ చున్నాము, స్వభావ పిక్రియలచే వ్యాధుల పారదోలునెడ్డ.' 
ముండెన్న డట్టి వ్యాధులు తమ్ము దరిజేరకుండ సురక్షి తులగు 
దురు. మేమిచ్చిన యో స్యల్బ్పవిభుల నవలంబించుట సిశ. సయ . 
ముగ, తగునని . యట్టివా రనుకొందురు. ఈపొత్తము ముగి 
యక మున్ను మాళ్ళత్యము శిశుపోహణము, మరికొన్ని యాక 
స్ఫీక రోగములు మున్నగువాని గూర్చి కొన్ని మనోభావముల 
జత తలుపడెంచితిమి.. 
జంతుసృష్టిలో రూనజాతులయందు. ప ప్రస సవ వేదన బొత్తి 
గ తెలియదు. సంపూర్షా రోగ్యనతులగు శ్ర్రీలవిషయము 
గూడ నిజముగ నళ. యుండవలసి యున్నది. నిజముగ సీదే 
శప కాంతలలో నచేకులు శిశశజననము సామాన్యవిషయ 
ముగ నంతురు. తుది నిమివమువరకు వారు స్వభావసిద్ధముగ, 
జేయదగు పనులను ' జేయుచునే యుందురు. పినూతీ సవ 
యమున నొప్పులులేకనే 'ప్రసవింతురుం కూలిపనులు చేసి. 
జీవించు స్రేలు పసచానంతరము వెనువెంటనే తము పనులను: 
“జేయబోవ శక్తి కలిగియుందురు. పిసవకాలమున పట్టణము: 
లలోను నగరములలోను నివసించు ' నారీవుణు లపారమగు 
పిసవవేదనను ' గాంచుకెట్టు, సంభవించుచున్నది? ప్రసవము 
నకు పూర్యాపరముల యందుగూడ పీకే హక De 
యు gh కలుగుచున్నవి? 
ఈ పిశ్నముల కుత్తరము లతిసులభములు నతివిచిత; 
ములునుగ నున్నవి. వురములయందు నివసించు కావినులు 


ఎనిమి దవపి)కర ణము ౧౨౭ 


పకృతి విరుద్ద జీవనము చేయుదురు. వారి యాహారములు, 
వారి విహారములు వారి వస్తాలంకారములు, వారి జీవనవి 
ఛానములును సాధారణముగ నారోగ్య జీవనుల స్వభావ 
విధానముల ఫపిశోవింస జేయును. ఇంతియగాక యుక్త 
వయస్సు రాకముందే గర్భమును ధరించుటయగాక గర్భిణియ 
యిన వీమ్మటను ప్రసూత్యనంతర ముననుంగూడ పురుషుల 
మోహవాగురుల జిక్కి. కామతంత్రముల కెరయగుచుందురు, 
అందువలన నతిత్వరితావకాశ ముననే మరల నంతేర్వత్న్ను 
లగుచుందురు, నేడు మన దేశమందలి సీ జనము లక్షల 
కొలది నిట్టి దైన్య జార్భాగ్యస్థితిలో నున్నారు. ఇట్టిపరిస్సితుల 
యందు జీవితము నరకతుల్యమని నా యభిప్రాయము, పురు 
షు లంత రాత్రుసులుగ వర్తించునంతకాలము స్రీలకు సౌఖ్యము 
కటుగునను యాశలేదు. పురుషు లనేకు లీనిందను గ్ర్రీలపయినే 
'మోపుచున్నారు. ఈ విషయమున శ్రీ, పురుషులలో నెవరిదో 
వమధికవును సంగతి నేర్చ్వ్వచుట మనపని యెంతమాత్రము 
శానేరదు. అట్టి దోవమున్నదని కనపరచి దాని పరిహారమును 
"దలువుటయీ మన పనియై యున్నది. యు క్రవయసు రాకుండ 
గర్భిణియై ప్రసవానంతర మిం ద్రియసుఖానుభవము(నం దాస క్తి 
మన "దేశమును విడిచిపోనంకెకాలము వేదనారహితమగు.' 
సుఖ ప్రసనము ఘోరస్వప్న వార్తగా నుండునని వివాహితులగు 
జనులెల్లరు సన్ని 'కార్యములక ౦కు ముఖ్యముగ 'సత్యగ్ళవాణము 
చేయవలయును. 'క్రీలు బిడ్డకుట్లను గర్భభార ణాన:తరము 
నిశ్శబ్దముగ ననుభ సింతురు. 


౧౨౨౮ ఆరోగ్యమార్గ బోధిని. 


(పసవ బాధ యనివార్య మను తప్పుటూాహా వారికి 
గలదు. తమ. యజ్ఞ్వానమును చిత్త శార్చల్యమును తమబిడ్డల 
దినకమమున బలహేనులై వంగివోవున శ్రుట్తానర్పుచున్నవో 
వారు గని=ె ట్ట లేవన్నారు రు. ఈ యుషదవము సనెంతేవ్వయ 
. మున కైన నోర్సి త కెలగించుట శ పురుషు విస్పష్ట 
ధర్మముగ నున్నది. ఈ విషేయమున శ్రీ శ్రీ పురుషులలో 
నొకలేని తమ విధ్యు కృ ధర్మమును త. క 
యు నుద్ధరించిన వారగుదురు. ఎవరుగాని యితరుని 
యొక్క_ దృష్టాంతమునశై నిరీక్షింప నగత్యములేని విషయ 
ముగ నిది యున్నది. 

అప్పుడు గర్భధారణ నిమిషము మొదలు నిజదారా 
సంగమమును పూర్తిగ వర్ణించుట భర యొక్క. పథమధర్శ 
మిని శేలుచున్నది. గర్భథారణాది నవమాసపర్యంత 
కాలమున భార్యయుక్క. యుత్తరవాదిత్వము కూడ విశేష 
ముగ నున్నది. ఈ పవిత్రశాలమందలి తేన జీవిత యోగ్య 
తనుబట్టి పుట్టబోవు బిక్డయుక్క_ స్వభావ మాధారపడి 
యుండును, సత్యము సామె (గహీంచున బ్ఞ్లానర్సవ లెను, 
ఘనమగు యోగ్యవిషయములయం దామె మనో భావములు 
(పేమపూరితములుగ నుండు నెడల బడ్డకూడ యట్టి స్వభా 
వమునె కలిగియుండగలదు, కావున స తొమ్మిది నేలల 
కాలమున నామె నిరంతరము యోగ్య కారఠ్యాస క్ర్రయయి 
యుండవలెను, అమె మనస్సు భయము తొందర మొదలగు 
'' వానినుండి విముక్షి గాంచవలెను, దురాలోచనలకును దురుస్దే 


(9) ఎనిమిదవప్రికరణ ము. ౧౬౨౯. 


:శములకును చోటీయరాదు. ఆమె జీపితమునుండి యస 
త్యమును తోలగింపవఖిను,. సోమరి సంథావణాది డుమ్మృ 
“త్యములయం దొక లిప్తకాలమైన - వృధపుచ్చ రా. దుః 


అట్టి, తల్లికి జనించు బిడ్డ ఘునముగను బలముగను సంక జీల 
మానును! 


గర్భిణి 'తన శరీరము వలెనే మనస్పునుకూడ ' పరి 
శుభ ముగ నుంచుకొన వలెను. నిర శ్రా వాయువు నని 
be వీల్చుచుండవ లెను, తాను జీర్ణము చేసికొన గలిగి 
“నంత యారోగ్యకర ఘా హాం పున “'భజించవలెను. పథ్య 
పొనాదులనుగ ర్చి యిందు తెలివీన ' విధుల .. తు. 
నెడల వైద్య సహాయము నవేక్షించవలసిన యగత్య మించు 
కీని యుండదు, మలబద్ధ వీడితయగు నెడ, పథ్యమున ఒలీవు . 
నూనెను జఇచ్చించవలెను. వాంతులు గలనాడు నీళ్ల ళ్లలో 
wissen పంచదార Sa rE pen 
నూతన ఫివయములయం దభిలామ పవ వలస 
నాసబడును, క్ర తొట్టిస్నాన భూమె బలమును. జీవశక్షిని వృద్ధి 
శేయటయొగ్గాక . బడ్డ కుట్టను. ' శవింపటే యుటయండు ' 
కూడ (ప్రయోజసకారిగ "నుండును... ' కోరిక: లూరుచున్న 
శొలది వాని నంకురముననే దృంచివెచుచు నకి. 'కోరిక్షలకు 
| pri 'ముగ నోమె మనమును హరించుట కూడ య్యా సవశ్యే. 
కము. గ ర్భృస్థార్భక శ్నేమమున గ్య ... లేలిదళిడ్రు లిరువు, శని 
శము భ స్‌ నుండవలెను. 


౧౩౦ అరోగ్య మార్షబోధిని, 


ఈ కాలమున తన భార్యతో నేవిభమయిన చిరాకును ' 
. లేపండ నుండవలెను. ,. ఆమె యుల్లాసముగను . సుఖము, 
గను నుండు రీతిని నడువుచుండవలెను, . గృహకృత్యములలో - 
భారమగు కార్యముల నామె చేయరాదు, - అనుదినము 
కొంతకాలము నిర్వలవాయువ్రనం దామె సంచరించున ట్లూన, 
ర్చుచుండవలెను, ఈ కాలమున మందు మాకు 'లెంతమాత్రు 
మూా'రాదు, 


భాగాన. ఆగారా గనాందయునాజుకాకాకా తే 


తొమ్ఫిదవపక రణము. 
ఆశీ 


శిశుపోవణము., 


మంత్రసాని యొక విధుల నీ. ప్రకరణమున హు 
ను'్జేశించ లేదు. - కొని బిడ్డపుట్టినతరువాతే దాని నెట్లు లోట 
చవలెనో కనబరుచుటకు మాత) ముశ్రైశించితిమిం / మ 
తెలిపిన ప పిశరణముల జదివినవారు స్‌ ధారణ కాలమ్యున 
గాలిరాని చీకటి గదిలో. 'మంచముక్రింద కుంపటి. చ న గళ్లు 
శ్ర శయ్యా పెని తల్లిని పరుండ బెట్టుట యుంతహోనికర మో - | పరుగు. 
జెప్పునక్క_ర లేదు. ఈ యభ్యాసము . లిక్కాలమ్లున. గౌర. 
_ వింపబడుచున్నను నవి యపాయకర ఫలితము లతో "నిండి 
యున్నవి. 


శీతకాలమున బాలింతను నిస్స్పంచేవాముగ వెచ్చగ 
నుంచవలెను, ఈపని మంచి బూర్నీసు లుపయోగించుటవలన 
చక్కగ జరుగును. గది మిగుల చల్లగనున్న యెడల కుంపటి. 
పెట్టవలెను... ఆకుంపటిని వెలుపల వెలిగించి పొగయంతయు. 
పోయినవీమ్మట గదిలోనుంచవలెను, అప్పుడయిన నామె 
పరుండిన మంచముక్రిం దుంచరాదు. ప్రక్క_ై నుహ్లోదకపుసీసా 
లుంచుటవలన నుష్టమును కోలిగింపవచ్చును. శిళుజననానంత- 
రము వమురల నుపయో్య్యించుటకుముం దన్నిబట్టలను దుప్పటు' 
లను పరిళుభ్యాముగ నుతికించవ'లెను, 
శిళ్ళువుయొక్క. యారోగ్యమంతయు తల్గియాగోగ్యము. 
“పయి నాభారఫడియుండును, కాన యామె యాహారజీవన' 
విఖానములను గూర్చి ప్రత్యేకము త్రద్ధక లిగి యుండవలెను, 
ఆమెకు గోధుమరొశ్తై, అరటిపండు మొదలగు మంచిపండ్లు. . 
ఒరీవునూ నె తిననిచ్చినయెడల ఆమె వెచ్చగను బలముగను 
నుండుట యెగాక విస్తారము పాలుకూడ పడును. ఒలీవునూనె. 
తల్లిపాలకు మంచిగుణమును కలుగజేయును, బిడ్డకు మలబద్ద 
ముచేయకుండ నుపయోగించును.. బిడ్డ జబ్బుగనున్న యెడలి 
తల్లి యారోగ్యస్థి సితిని బరికింపవ'లెను. . బిడ్డకు. .మందులిడుట. 
చానిని చంపుటవంటిది. బడ్డ తన లేతశరీరములోనికి వాని వివ... 
గప మును సులభ ముగ. ద్రసికొనగలదు.. కావున, న 
yt యొసగవలెనుం ఆందువలన వానియందలి మేలుగుణ.. 
ములను పాభద్యారా బిడ్డ కెక్కు_ను., .. శిళువు దగ్గు es 
ములు వంతల బాధలే వీింపబదు'నెడల భయపడను స 


౧09౨ .ఆరోగ్యమార్గుబోధిని 


తము లేదు. ఒకరోజు నిరీక్షించవలెను. వీముట చాని మూ 
లకారణమును చెలియ బయత్నించి దానిని తొలగింపవ పెను, 


అందుకుగా నల్లరిచేయిచు భీతిచెందుటవలన మరింత పాడు. 


చేయుదుము, బిడ్డ కనివార్యముగ కవోస్తోదకమున స్నానము 
చేయించవలెను. దానివశ్ర్రములు సాధ్యమగునంత తక్కువగ 
"నుండవలెను, కొన్ని నెలలవరకు బట్ట లేకుండుట యె మంచిది, 
బెడ్డను పలచనయగు మెత్తని 'కెల్లదుప్పటివై పరుండ బెట్టి 
వెచ్చని బట్టతో కప్పవలెను. ' ఇట్లొనర్చుటవలన చొక్కాయి 


లవసరము లేకుండును. బట్టలు మురికిగాకుండ నాపును. బిడ్డను 
దృఢముగను బలముగను జేయును. కుభొమయిన' బట్టను : 
“నాలుగు మడతేలుగ బెట్టి బొడ్డు ముడిపినుంచి దానిపెనొక 
బొందుతో సరిగ కట్టవలెను. బొడ్డుకు దార ముగట్టి మెడచుట్టు . 


వేల్వవైచు నభ్యాసము మిగుల నపాయకరము. "బొడ్డుపటకా 


... వదులుగ నుండవలెను... బొడ్డుచుట్టునుండు భాగము మృగ 
సున్న రాతల దానిపయిని చక్కగ జల్లించిన నన్ననిషడని. 


తల్లిపాలు సమృద్ధిగ నున్నంతవరకు. నీక్జి కు చనుబాలను . 
న .మాత్రమెపట్టవలెను. అవి బాలనినొడు “కెయించిన గోధును 
“లను విండిగ విసరి వేడిసీళ్ళలోకలివి. కొంచెము భెల్లమును 
" జేర్చి చనుబాలకు. బదులుగే . నుపయోగించవలెను. అది 


మిగుల: మంచి ఫలితమునిచ్చును.' " అరటిపండులో సగము 


ముక్కను చక్కగ పిసికి ర గళ బడు ఒలీవునూ ని సతో మల్టీ. 
తము జసి బిడ్డకిచ్చిన ముఖ్యముగ సుగుణమిచ్చున దిగనుండును, 


ము 


తొ మి ద న వ్ర క ర ణము, ౧౩9 


అవుపాలను బట్టు నెడల వానితో ' మూడింట నొకపాలు నీరు: 
జేర్చి బాగుగ “సుడుకు పర్యంతేము మరిగించవలెను. అప్పు 
డందు కీంజెము . స్వచ్చువుగు 'బెల్లమునుకూడ కటుపవతెను, 
'బెల్లమునకు మారు శర్క_ర నుపయోగించుట మిగుల హానికర. 
ముగ నుండును, ఆబిడ్డ శమముగ.. ఫలాబోరమున కలవాటు,, 
పడునట్లు చేయవలెను అట్టు 'వేయటచే దాని రక్త మారం 
భ్‌ మునుండియు స్వచ్భముగ నుండును, బిడ్డ శ్రైర్యముగను 
పికాళభూనముగను - జరుగును. తమ. బిడ్డలకు పండ్లు ' రాక 
మున్న గాని: వచ్చినతోడనే గాని యన్నము, కూరలు; పప్పు. 
“మొదలగు ఫధా! ములను: తినివించసొగు భేల్లు. లా: బిడ్డల క్రప్రా' 
రమగు' కనిన: గావించుచున్నారు. ఇకా! 'జేనిళ్లను. వ 0: 
డని శేషు జెప్పనగత్యము లేదు. . బిడ్డ నదువజాలినంత పెద్దగ 
“రిగినపుఢు కుడితినీ, మొదలగు. బట్టలను కట్టవలెను. కంకను 
పాధఢముల్లు. వట్టివిగనే యుంఛవలెను, 'అందువలన నడి. 
స్వేచ్చగ ' he చ ఉప (ఏల కలుగును. 'జోళ్ల నుషయోగించుట. 
వలన ర కము భఛాళాళముగ హానరించుట 3 నాఫునుం కఠి నమగు 
పాడ [ముల (యొక్కయు కాళ్ల యొక్కయు నభివృద్ధికి భరిగకర 
మగును iy; «th పట్టు జరీబట్బలను, . టోనీ నోటు, మున్నగు నలం. 
కారములసుతోిగి ముస్తాబుగావించుట.. మోటుయభ్యాసముూ 
శ శావజన్యమగు. సౌందర్యము. నక్షిహాస్యా స్పదోములగు' వస్తా] 
అం!" భాదులబే నభివ్భ నిశ య, యశ్చియందుట దంభమూర్థతలస, 


సక! 1. జను. బిడ్డ వు!!! నాడ (కాస్‌ వదా) కా,. సః! మారి ంభ్లయు. 
'గుననియ్ము. సరిదండ్రు'ే. యుపోఖ్లా (యులయి భోధించవలెనని: 


౧౩౮ ఆరోగ్యమార్ల బోధిని. 


“యును మనము జ్ఞాపక ముంనుకొనవలెను. బెదరింపులను శిక్ష 
లను నుపయోగించుట్క బిడ్డల కమితాహారమును కుత్తుక 
బంటిగ బెట్టు దుర ఖ్యాసమును నిజమగు విద్భ్యాపద్ధతుల కన 
మానక రముగ నుండును.  *“యధామాతా తధ్యాశిఈు” యను 
నారో క్తి క లదుగాన తలిదండుల దృష్టాంతేములు నభా 
సములును బిడ్డల సత్పవ_ర్తనలను యోగ్యత లును ముఖ్య 
ముగ నేర్చరచును. జనసీజనకులు బలహీను లగునెడ వారి 
-విడ్డలును బలహీనులుగ నుందురు, వారు విస్పష్టముగ మాట 
లాడుచుండిన బిడ్డలును స్పన్టముగ మాటలాడనేర్తురు. వారు 
దుర్భాషలాడు ' దురభ్య్వాసమున దగిలియుండు నెడల బిడ్డలు 
కూడ వారి ననుక రింతురు. అయోగ్యులుగ జరుగుదురు, 
నిశ్చయముగ బిడ్డలు తమ మాతావితరుల దృష్టాంతముల 
;ననుక రించుట మానుష స్వభావము. |. 
తలిదండ్రుల 'భుజములపయినున్న యుత్తరవాది 
త్వ మెంతభారమయినదో మనము గనుచున్నారము. 1 లకు 
.యథార్లవాదులు సత్యసంధులు నిజసంఘాలం'కారులుగ జేయ 
గల . విద్యనేర్పుట జనవీజనకుల .. మొదటిపిధి.: జంతు వృక్ష 
.వర్ణములలో. సంతతి నిరాఘూటముగ తలిదండుంల బేలియుం 
డును, ఈప్ఫీకృలి శాసనముల మనుష్యుడు మాక ' మలళీక” 
_ముంచగలుగునా?'. మనువష్థిజాతేమున. మాతిము' 'యోగ్యు, 
“లగు జననీజనకుల కయోగ్యసంతొనము కలుగుట, ఆరోగ్య 
.వంశులకు 'రోగిష్టులు 'జనించుట' మొదలగు ''నననుగుణ్భా 


Ry 
ఇాష్టపారములను గ నుచున్నాము.. 'ఆస్థితియొక్క.. జవాబుదా. 
॥ఖ | | 3 ' “ 


తొమ్మిదవపుకరణము, ౧౩౫ 


కీని 'పూనుటక చాలినంత సెద్దవారము "కాకముందే యబుద్లి 
'పూర్వకముగ మనము బిడ్డల తండు9ల ' మగుచుండుట య్‌ 
'యట్టి యనర్షములకు హీతువగుచున్న ద. తమ బిడ్డలను ఘన 
'మార్గవర్తులగేనటుల తరిఫియ్నుతు వేయుటయ సంసణవంతు 
లగు “తలిదండుల పవిత్సవిధిగనున్న ది, తలిధండు) లిరువురు 


'సద్విద్య గరచియుండుట దీని కవసరముగనున్నది. తలిదం 


డలు విద్వాంసులు గానియెడలను, తమ యస సంపూర్షత్వ 


; మును తామెరిగియున్న పుడును, తవుబిడ్డలను యు క్రమగు సంర 


తకుల కొొప్పించుట. వారి విధాయక కృత్యముగ నున్నది. పాఠ 


“శాలకంవీన మాతొమున తమబిడ్డల కున్నతమగు' "యోగ్యత 


_ కలుగునని నిరీక్షీంచుట కేవల మవివేకముగ నుండును," ఇంటీ 


కడనేర్చిన బోధనకున్సు బడియందు (గ్రహించిన . బోధనకున్కు. 
వ్యత్యాసమున్న యెడల. స ష్‌ ల 
యుండ నేరదు, 

" ఇదివరశి.. -తెలివియున్న రీతిని చిద్దయొక్క_ నిజమగు 
విద్యాభ్యాసము జననలి ప్తనుండియు. ' నారంభమగును. జ్జాన 
అం నొటలలో చాలవరకు _గ్రహింపనగును. ' నిశ్చ 
యముగ నిది వురాతన గాధ, బిడ్డల పాఠ శొలలక ంపు నభ్యా 
“సము నిన్న మొన న్న ప్రారంభామయినది. తలిదందడులు. తమ 

వి(పలను తేమ బిడ్లల' వలన. నెర వే వర్పబడుటకుమ్మాత్ర. మంగీకరిం 
చీసయెడల వారి యఖివృద్ణి క పారావకాశము, కలిగియుండును, 
“కాని నిజముగ దునము మటబిజి'ల; నాటబొమ్ములుగ ” శేయు: 
చున్నాము. వారి శరీరముల నరదమగు' వ as త్రథావణాదుల తో. 


౧3౬ ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


నలంక రింతుము, వారికి కుత్తుక బంటిగ మిఠాయి మొదలగు. 
మధురాహారముల శుఫుదుము. శైశవము నుండియు ముద్దు: 
మురిపములచే వారిని: పాడొనర్చుచున్నారము. వారి "యెడ 
మునకుగల కృత్రిమ పేమవలన నారి నిచ్చవచ్చినట్లు నిరాటం 
కముగ బన న మనమే లోభులము, పవయసు. ' 
ఖాసక్తులము మర్యాద రీనులము, సోవురులము, శు భరహీ; 

_తులమునుగ సరవ న పదా మన యడుగుజూడలనె న 

_ద్రించు, 'వునబిడ్డలు బలహీనులు దుళ్మార్లులు. “ఫ్ర ప్రయోజన, 
పరులు స యింద్రియ. సుఖలంపటులు: దుర్నీతి పరు. 
లునుగ వమూారిరన, నేమియాశ్చర్యము. గలదు? ఊవో పరులగు. : 
జననీజనకు, లెల్లరీవివయమును జక్క_గ యోచించు కొనవ 
లెను. ఏలయన. మన చేశేముయొక్క- భవివ్యదభివృద్ధి 
యెంభేయు gee తాశ్ఞారవడికన్నది! 


ప 


పదియవ (ప్రక కరణము, 


' nu " 
On | క్‌ ళ్‌ 





కొన్ని యాకోస్మేకోవ దవనులు, సీటమునుగుఖ 


సామాస్యముగ కొన్ని యాకస్థికోపద్రవములను గూర్చి, 
య్‌ రన్నివారణ సాధనములను గురించియు సప గణంలో 
చాలోచింతుము; ఈ. విషయమూలను గూర్చి. నజ్ఞానము ప hid 
మానఫ్పన' జళ్ళవభసరముగనున్నది; అందువల న నకల 


సహాయము తతర. విలువగల పోణుల ననేకము 
నష్టముగాకుండ రశ్ష్హంపవచ్చును. ఇట్టిసందర్భ మున జేయ 
దగినసాధనములను బాలురు సయితము నేర్చి యుండవ "లెను. 
అట్టు నే గ్చియురిడిన ఐ వారు  దయాళురును ' "ee 
నగు పొఠలుగ -పెరుగుదురు. 

.. నీటమునుగుటను గూర్చి ప్రధమమున జెలువుచున్నా 
ము, వాయున్ర లేక, న. నధమ మయిదుని మేవ 
ములకం'కు నెక్కుడు కాలము జీఏింసజాలని విధమున సీట 
మునిగిపోయిన వానిని _పెకిదీసి నపుడు పా! ణావళిష్టుడె యుం 
డును, వాని వునరుజ్జవితుని గావించుటకు రత్షణమే ప్రియ 
త్నములు, గావింపవలేను. వ్రందుకుగా నీ "రెండుపనులను చేయ 
వలెను, _కృతమోచ్చ్వాస మొకటియున, ఉష్ణో కాదన 
మొకటియునై యున్నవి. 
మం నదీ 'శీరములయందును ఏటి యొడ్డులను నవసరమగు 
సాధనము లలవడశవుడు తరచు యట్టి పాగీధమిక సహాయము 

చేయనగునని మనము మరువరాదు. అధమ మిద్దరు ముగ్గు 
'రాశొలబ్లమున నచట 'నుంకినవుడుమాళే మట్టిసహాయ ముప 
యోగం గను, పొధమిక సహాయ చెపనరించువాడు. ఆధార్‌, 
ములను మీరీ చురుకుదనము "మొదలగు గుణములను, కలిగి 
యుండవలెను. ఇతడే తన గై థైర్య సై స్టెర్యములను' విడుచు నెడల, 


గురు చేయజాలడు. ' అనుచరులు గావించు. పనులను 


wa చుచు చర్చించుచ్చు “వివరములను గూర్చి వాగ్యో డ్‌. i 
el యు నెడల కూడ న్‌ మళ్లజా.. శా శ లేదు. ఆ: జల: .. 


Or 


౧౩౮౨ అరోగ్య మార్షబోధిని, 


మున నుత్తమ మార్గదర్శి కావలెను. "ఇతరు లతని యు త్తు 
వుల మిగుల చురుకుగ నవలంబింపవలెను. 
నీటినుండి యా మనుజుని _పైకిదీసిన వెంటనే వాని 
వశ్ర్రములను తీసివేయవలెను, శరీరమందలి తడియార్చవ లెను. 
పిమ్మట వానిముఖముపెకిని వానిచేతులు వానితేల క్రిందను నుం 
డునటులు పరుండ బెట్టవలెను. వీమ్మట మనవేతిని వానివక్షుస్లల 
ముననుంచి వానినోటినుండి లోపలికి వెళ్ళిన ౭ బురదనీరును తీసి వే 
యవలెను.  ఈసమయమున వానినాలుక వానినోటిపయికి 
వచ్చును. అప్పుడు 'దానినొక రుమాలుతో పట్టుకొనవలెను, 
అట్లు తెలివి వచ్చువరకు పట్టుకొని యుండవలెను, ఆనంత 
రము నానితలయును వక్షసలమును పాదములకంట కొంచె 
మెత్తుగలేచునటుల వానిని త్రిప్పవలెను. తదనంతర మనుచరు 
లలో నొకడు వానితలక డ్‌ మోక రించి యుండవలెను. రెండు 
ఎనినుజనున్న వానిచేతులను వ్యూంవ్ర్‌ తిన్నగ శుండునట్లు జేయ 
వలెను. ఈసాధనమువే వాని ప్రక్క కుమ్ము లు మెత్తబ 
డును. వెలుపలిగాలి వానిదేహమున చొరగలదు. వీమ్మ్మట 
వానిచేతుల నతిత్వరితముగ , వెనుకకు దెచ్చి వానిరొమ్ము 
మిద ముకునవలెను. అందువలన రొమ్ము సంకుచితపడి గాలీ 
తొలగిపోవును, దీనికి సహాయముగ చన్నీళ్లును, వేడిస సను 
చేతుల తోరీసి వానిరొము,పయిని వోయవ లెను. నిప్ప్‌ వెలి. 
గించుట శ వకాళము' కలిస నేని జాని శరీరమును నిప్పుతో / 
కాచడము చేయవలెను. - 'విమ్ముట నలవడునన్ని బ్యస్పలను వాని 
జేవామునకు చట్టజెట్టనలెను. ఆశరీరము 'నుష్ణముకలుగు ( 


పదియవపి)క రణము, ౧౩౯ 


నటుల పూర్ణముగ చేతులతో రాయవలెను, నిరాశనంద. 
కండ చాలకాలమువర కు 'య;ీపీయత్నములన్నియు వేయ 
చలెను కొన్నివిషయములలో నట్టి సాధనముల ననేక 
గంటలవరకు శ్వాసము తిరుగ పాిరంభించక ముందును : వెను 
కనుకూడ చేయవలెను, స్మారక చివ్నాము లగుపడిన 
తోడని యొద్దియే నుష్పపాసీయము నొసగవలెను. _ఉస్టోదక 
యున నిమ్మరసము విండిగాని, లవంగాలు, మిరియాలు, దాల్చి 
సీపట్ట, నిని కపూాయములుగాని, ముఖ్యముగ గుణమిచ్చు 
నవిగ కనుగొనబడినవి, పొగాకు వాసనకూడ నుపయోగ 
కారిగ రుజువు పడినది. రోగిచుట్టు. జనులను మూగసీయ 
రాదు. అందువలన వాయు ప్రసారము పితిబంధించును . 
అట్టి విషయములలో మరణ చిహ్నము లిట్లుండునుః వ్యాస 
క పూర్షముగ నిలిచిపోవుట, హృదయముయొక్క_యు, 
నూవిరితిత్తుల యొక్క_యున్కు చలనము బాొత్తిగ ' నిలిచి 
దఘ్టుండుట, ఏ ఇది ముక్కుకడ నెమిలికన్నంచిన కదల కుండిన 
చ్‌ 'యసగును, ఇ్యావమందలి చెమ్మవలన చూపుటద్ధము 
ల కనుదృష్టి నిలుకడయయి యర నిమాలిత 

నుండుట, రెప్పలు బరువెక్కు_ట, దవడలు. కదలకుండ 
స్థిరముగ నిలుచుట, వేళ్లు వంకరగుట్క పండ్ల మధ్య: నాలుక 
పెకి వెడలుట్క నోటియందు నురుగు గంిమ్ముట, ముక్కు. 
'మెరఫోకపట, శరీరమంతయ్య తెల్ల బారుట్క యీ చిహ్నము 
లన్నియు' నొకసా రగుపడిన , యా మనుజుడు మరణించెననీ 
తెలియ నగును, కొన్ని విషయములలో నరుదుగ నీ చిహ్నా. 





౧ళరి అరోగ్యమార్షబోధిని. 


ములన్నియు గనపడినను పోణముండును, మరణము యొక్క 
నిశ్చృయమయిన చిహ్నము శరీరము విడిపోవ నారంభించూ. 
టయే యయి యున్నది. వురాతనములును నౌవధ సాధ్ధ 
నముల నోరిమిగ నుపయోగించు పర్యంతము రోగి చనిపోయి 
సాడని మెంచి యెన్నడును ' విడువరాదు, 





పదునుకండన ప్రకరణము. 


కొన్ని యాకన్మికోపదివములు, 
క కాలుడుపుండు, గాయుములు, 
ఏ మనుజుని బట్టలకోయిన నిప్సంటు ఫొనునపుడు 
మిగుల తరుచుగ మనము భయ (భాంతులవుయి హోని క్ర లి 
గిన వానికి సహాయము చేయుటకు బదులుగ మన నం! 
వలన మరింత 'చడుగును WR కోస్తూ 
ట్టి విషయములలో సా తున లన్‌. Tio bre స 
] విభ్యు క శర ముగ నున్నది. . ' a 
ఇక. 





బట్టలంటు' కొనినవాడు తన్నధైైర్య ఇ్టైరస్టోములను విడిచి 


3 పెట్టరాదు. బస్టయొక్క దమొక కొనను 'మాత్రమన్ని యుస్ఫ 
డుచేతులతో దానిని నలివివేయవ లెను, బట్ట్బంతయునగ్ని 
., వ్యావ్లీ . గాంచినపుడుగాని వెేేవభాగ మంటుకొనినవుడుగా 1 
యామనుపుడు నే నేలపరుండి నేలనుదొరలవలెను.. తివాచేవంట 


పడునొాక౦ండవవికరణము. ౧5౧. 


చళసరి గుడ్డ దొరికిన యెడల రక్షణమెచానిని వానిశరీరముచు 
ట్టును చుట్టవలెను. నీరుదగ్గరగనున్న యెడల చానిపయిని పోయ 
వలెను! నిప్పుఆరిపోయిన వంటనె శరీరముమొక్క 'యుభాగమం 
దయినను కాలినగాయములున్న యడల మనముకనుగొనవలె 
ను కాలుపులున్నవోట సామాన్య ముగ శరీరమునకు బట్ట 
యంటియుండును, అట్టిసందర్భ ములో నాయంటుకొొనినగుడ్డను 
బలవంతముగ చింవివేయాహాడదు. మెల్లగ క్తారతో క త్తిరిం 
చి కాలినభాగములందు దానిని చెదరసీయకుండ విడువవలెను, 
అట్టుచేయుటలో చర్మమూడి రాకుండచేయవ లెను. ఇదిజరిగినత 
క్షణమున నీభాగములన్నిటికిని స్వచ్చమయిన బురదపట్లను వేసి 
వానిని గుడ్డలతో జరిగిపోకుండ కట్టవలెను. ఇదితత్తుణ మే మం 
టనుపోగొట్టే రోగిచాధను నే మింపకేయును. ఫరీరముననంటియు 
న్న బట్టయొక్క. ముక్క_లపయినికూడ సీపట్టు వేయవచ్చు ను 
అది యెండిపోవనారంభించిన వెంటనే తిరుగ ఇ పట్టు వేయవలను, 
చల్లని నీరుతగులుటకు భయపడవలసిన కారణము లేదు. 
ఈవిధమయిన (ప్రాధమిక నహాయ మునరించియుండని 
మెడల నీదిగున టెలివిన విధు లుపయాగశకారులుగ కనుగొన 
బడును. మొన్వుఅరటియాకు పయిని . ఒలీవునూచెనుగాని 
'ముంచినూ నెనుగాని చక్కగపూసి గాయములపయిని వేయ 
వలెను. అరటిమాకులు దొరకనియెొడల గుడ్డముక్క_ల నుప 
ఇూగించవచ్చును. అవిసనూ నెను సాళ్ల సాక్షి వునీటిని సమభాగ 


'మఘులు కలిపి యుస యోగింపవచ్చును. దీనివలన గొప్ప లాళ 


ముక అదు, గొాయనుల స న కాచిన 


చర 'ఆరోగ్యమార్లబోధిని. 


పాలు నీళ్లతో కలివిన దానితో వానిని తడివీన . సుళ్టిభముగ 
తీసి వేయవచ్చునుః శెండురోజులయిన విమ్ముట ఊముదటైనూ న 
కట్టును తొలగింపవచ్చును. పిమ్మట రొత్తకట్లు ప్రతిదినము 
కట్టవలెను. కాలిన భాగములపయిని పొక్కులు లేచిన మెడల 
వానిని పొడిచివేయవలెను. చర్శము నగత్యముగ . తొ(లగింప 
నవసరములేదు* 

చర్నము కాలుటవలన సామాన్నముగ. నిడ్రవుంక్లుపడి . 
నయెడల బురదపట్టు వేయుటకంకె గుణమిచ్చు మందు మరి 
యొకటి లేదు. (వేళ్ళుకాలినయెడల నీపట్టు వేయునపు డా, 
డేళ్ళొక దానికొకటి తాకకుండునటుల  జాగతపడవ'లెను. 
ద్రావకములవలన కలిగిన గాయములును అన్ని విధములయిన . 
కాలుడు ఫుండ్లపను నీ చికిత్సనే యుపయోగించనలెను. 





కుర _డెండవ కరణదు, 


ఆస 
ఖా. 





కొన్ని యాక స్నికోప దవములు---సర్పదస్ట్రము. 
పాములను గూర్చి మనలో నిప్పటికిని వ్యాస్రిలోనున్న . 
వీచ్చినమ కములక పారములేదు, అనాది సిద్గముగ సర్పపివ .' 
యమున నుష్మడవమయిన భయమును మనము వృద్ధిచేసి 
యున్నాము, ,పాముపేరు జెప్పినమాత్రమున- మనము భయ, 
'పడుదుము. హిందువులు సర్నముల బూజింతురు. సర్పపూ. 


ప౦డైండవపికరణము, ౧౮౩ 


జె ప్రతిసంవత్సర మున నాగపంచమియను నొక ప్రత్యేక 
దినము నేర్చరచియున్నారు.. ఆది శేషుడను సర్చరాజు భూభా 
రమును వహించుచున్నాడని వారూహింతురు. మహోవిమ్లు 
వనంతనామక, మహోాసర్పమునందు శయనించియుండుటచే కేవ 
శాయి యందురు. _. సర్పహారముల కంఠమున నలంక రించు 
కొనుటచే శివదేవుని నాగభాషణుడని పలుకుచుందురు. సరో 
త్క్చృష్టవస్తువుల వర్షించుతరి దానిని వర్ణింప వేయితేలలుగల 
యాది శేమునశై న నలవిగా దందురు. సర్పముల జ్ఞానవివేకాది' ' 
గుణములను గూర్చిన మనసి శ్వ్యాసమును , ' దెలుపుచున్నాము, 
కర్కోటక నామక సర్పము. నలముహారాజును కరిచి విరూపుని 
గావించెనని చెప్పుదురు. అందువలన నలుడు తనసంచాగము 
నం చేవిధమయిన హానిని పొంధకుండ చేసినది, ' పశ్చిమ బేశ 
మందలి కొన్ని ౩ కం స్త సవ జూతులలో నట్టి యూవాలు తటస్థిం 
చుచున్నవి. అల్లోయ మహోకవు లాంగ్లభావలో' “సర్పము 
వంటి జ్జూన నమును జిత్తులను కలిగియున్నా *రని వర్షించియున్నారు, 
శ స్తన వేదమగు _ _బెబిలు గ్రంధమున సయితా నవ్వను (వేలే 
వింఛచుకొొరకు సర్పాక్ళోతి బొందినట్లు "వెప్పబడియున్నది, 
బనులెల్లరు సర్పములకు - భయపడుటకు . నిజమగు 
సుతును ప్రత్యే ముగ నున్నది. సర్పవిషము చేవహామంతటను 
వ్యాపించిన యెడల తవ్చక మృతినందవలసిన బే, మరణ, సృరణ 
మాత్రమున మిగుల భయాశ్రాంతుల మగుస్రుండ పొముపేరు 
చెప్పిన వురియును భయపడుచున్నా మ్మ, శావున మన సర్ప 
పూజ మన భయమునకు హేతుభూత మగుచున్నది. పాము 


౧6౮౪ ' ' ఆరోగ్య మార్షబోధినిం 


స్వల్పజంతువగు నెడల మనచే నారాధింపబడ క యే యుండును, 
అది పెద్దజంతువుగ నుకను' వింతయగు నాకర్ష ౯ క క్రిగల దగు: 
టను డానికి దేవ త్యారోపణ గావించి. పూజించుచున్నాము 

పాము సళుబుద్షిగల జంతువనియు, గనబడినవెంటనే', 
దాసిని చంపవ'లెననియు నిప్పటి ' పాశ్చాత్య ప్రకృతిళా స 
జ్జులు విదాంతీక రంచియున్నా రు: దొరతనమువారి లెఖ్క_ల 
వలన 20,000 ల మందికి తక్కు_వగాకుండ ఫతిసంవళ్స రము 
పీందూ దేశమున _ సర్పదప్టమువలన _ చనిపోవుచున్నారని 
మేము ెలిసికొనియున్నాము. దొరతనమువారు విన 
సర్పమును జంవీన వారికి బహువమూనము లొసగుచున్నా రు; 
అందువలన "జే 'మేమాత్రమయిన లాభము గాంచిన దాయని 
మొక సశ్న యడుగబడుచున్న ది. పామెప్పుడును స్వేచ్చగా 
కోరవదని, మన యనుభవమువలని మన మెరిగియున్నాము, 
కాని దాని శేవిధమయిని తొందర కలిగినను పగదీర్సుకొన; 
నుబేశముతోమాత్ర మది కరచును. దాని యూహాలు, దా 
నిరోపి.త్వమును చెలు ఫు చున్నవి. ప్టాందూన్ల నమునగా! 
యందలి యే భాగమునగాని పాములనుండి విముక్తి గాపింథ 
యత్నించుట గాలితో పరు యు జేయ (బయ 
శ త్నించుట వలె మిగుల హో హోన్యాస్పదముగను నివములము 
గను. నుండును, , ఒకానొక పిదేశమునందు ప 


బి కుండ నాశనము గావింపవచ్చునుగాని విసారముగ నొ ప 


గోవించుట Se కానేరదు... పిందూదేశ మువం!. 
నొప్పచేశములో పూర్తిగ సర్బదష్టములు . లేకుండ నిర్భూ ౪ 


“40 పం by ౦డవ ప్ర కరణము ౧ర౫్జీ 


1 లముచేయు ప్రయత్న మని వేకముతో స స 
“మనుట నిస్పంశయము, 

మనలను ఇతర జంతు జాలమును సృజించిన 
. దేవుడే పాములనుగూడ పుట్టించి యున్నాడను సంగతి నెన్న 
డును మరువకుందుము నతన... "జీవుని భూర్షములు శోధ నా 
నరములు కాని సింహము పులి పాము ము మున్నగు దుష్ట 
జంతువులను మానవజాతిని వినాథము గావింప దేవుడు 
సృజించి యుండ లేదని మనము మనో నిశ్చయము. కలిగి 
యుండవచ్చును. కనబడిన చోటుల నెల్ల తము). నాశనము 
. 'వేయుచుండుట చేత _మనువ్యుజూతి, తమ వినాశము కొరకు 
“దైవముచే సృజింపబ శీ యున్నదని పాములన్ని యు సభచేసి 
aio నించుకొనిన యెడల నా తీర్మానమునష మన మంగీక 
'రింతుమా? ఎన్న డంగీకరింప, నేరము. , సర్పము జన్మ 
'వేతచే మనుష్య శత్రువని యనుకొనుట 
పొరపాటు. 
' అడవులలో తిరుగుట వాడుకగా నుండిన .యసిసీ సిస్సీ 
వనాసీియగ  ససెయింటు ఫ్రొన్సి స్సు దొరగా రను మహో 
;నీయుడు ఫాములవేగాని నన్యమృగములచే గాని యేవానిని, 
'గాంచలేదు, అవి యాయనతో మిగుల ' న్నే వాభానముతో 
సుండ సాగెను. అ లే “వేలఫొలది యోగులును ఫకీరులును. 
హీందూస్థానారణ్యములలో సింహా ఇార్దూ లాదులు . సర్ప " 
యులు ముదలగు క్రూరవన్యసత్వముల నడుమ జీదించు చుండీరి. 


‘| 
| 


; జంతువులవలన వాగరెన్నడు నెవరును న్ఫుతిజెంది యున్నట్లు Pe | 


౧ర౬ అరోగ్యమార్షబోధిని, 


వినియుండ లేదు. “నారా యరణ్యములలోనే మృ లిజెందో 
యుండిరి, మనము చాలదూరమున నుండుటచే దానిని 
గురించి వినియుండ లే”దని వాదింపవచ్చును. అటులనే యంగీ 
కరంతము. అరణ్యవాసులగు యోగుల సంఖ్యను, శానల 
నుండు సర్పవ్యాఘాది వన్యజంతువుల సంఖ్యతో సరిపోల్చిన: 
యెడల నత్యల్పము. అందుచే నీ జంతువులు మనువ్యశ త్రు' 
వులుగ నుండు నెడల 'యోగికుల మంతయును నితరాటవిక 
జీవులును నిరాయుధులుగ నుండుటచే వాని యార్భాటముల 
తొలగించి ర క్షి ంచుకొనజాలనందు న నతిత్వరగ న 
నధించును, | 
వా రేవీధమునను నశింపలేదు, కాబట్టి సర్పము? 
వలనను, వన్యసత్యముల వలనను నడన్రలలో “జీయపాయః: 
మునులేక జీవించు చున్నారనుట నిర్ధారణాంశ ము. మనువు; 
డితర జీవులయెడల శత్రుత్వము వహింపకండునెడల నః, 
వానికి శత్రువులు కానేరవను సిద్దాంతమందు నాకు పూ 
విశ్వ్యాసముక లదు, మనుజుని గుణవిశేవములలో . (పీన 
మిగుల గొప్పది. అదిలేకున్న దైవపూజ వ్యర్థమగును, అగ 
యన్నిమతములకు మూలకారణముగ, నుండును న 
బ్రంతియెగాక సర్బవన్య సత్యాదుల [కూరత్యము. మన 

హు న్టిస్థభావముయొక్క_ ప్రతిఫలమును దాని ఫలితమును, న 
మనమెంచి తీరవులెను. సర్సాదులకంకు మన. చుల్చనాంల్‌ 
మగుదుమా?...మన జివ్వూలు పొముకోరలకోంళు నల్బనివ 
త భరితములా? ఫులులు సింహములు మొదలగు కూర వశీ 


పం డిండవప్రక రణము ౧౪౫ 


సత్వములవలె మనమును నిరపరాధులగు మనసోదరులను 
మన  ెరశేసికొనుచుండలేదా? మనుజుడు సంపూర్ణముగ 
హింసాస్వభావదూరుడగు-వో నితరజంతు  జూాలమంతయు' 
వానితో సఖ్యము కలిగియుండునని సమస్త వేదశాన్ర్రము 
లుద్దోపీంచుచున్న వి. . సింవామునకును నామైవిల్లకును జరుగు 
భయంకర కలహములు గందరగోళముల వంటి ఘోరమగు. 
పోరులు మన స్యంతజంతువులలో జరుగుచున్న పుడు అంతకం 
శును విశేవషసంగతు లీబాహ్యా ప్రపంచమున జరుగుచుండిన 
చేదు యాం +శృర్యము? 

జ మనచుట్టునున్న పిసపంచముయొక్క_ ఛాయామాతుల 
ముగ మసమున్నాము. బాహ్యప్రసంచముయొక్కా యన్నరూ 
_ పములును మనహృదయాదగ్శమున ప్రతిఫలించుచు కనబడు 

ను. మనము మనస్వభావమును వమూర్చుకొను నెడల మనచుట్టు 

నున్న సగ్వపిపంచము ననివార్యముగమారును. 'బలవత్తరమ 
గు నాత్నబోధాసహాోయమువలన తమస్వభావమును మార్చు 
కొను డ్రి వురుషులకు పిత్యేకముగ పిపంమంతయు భిన్న 
రూపము పొందియున్నదని మనముకనుగొందుము,. బైవసృష్టి 
యొక్క. మహోనె వై చిత్య్యమును, సుఖముయొక్క_ నిజమయిన 
. మహారహస్యమునునిదియె. మనప్రవర్హ రన ననుసరించి మనస. 
ఇ్యాసత్యములుండును, "ఈవిషయమున మనమితరుల నెంతవమూాా 
త్రము విశ్వసింప నగత్యము లేదు, సర్బదష్ట్రమును/ార్చి యధి 
'తయుగ వోసినందువు క్షమాపణమిదియ. పాముకాటునకు మ .' 
. వలచికిత్సా మూత్రములను చెలువుటక రాట. సీవివయమున కే. 


(౧౧౮౮ అరోగ్య మార్షబోధిని, 


'శికొంత విస్తరించి తెలుపుట మేలనియెంచి యవి వేకయు క్రభ 
'యవిము క్తులమగుటనుగూర్చి కనపరచుట టాగనియెంచితిమి, 
మేముచర్చించిన పద్ధతుల నొక పాఠకమహాళశయుజేని యాచర 
అఇమునకు దెచ్చికొనినయెడల మాయళ్న ము సంపూర్ణ ఫలయ్స 
_కిమయ్యెనని సంతసింతుము. ఇంతియ గాక జనాదరమునుగాం 
చిన సుఖాధారపద్గతులను చెలుపుటపగాను ఈపుటలనువా 
యుట మాయాశయముకాదు. ఆయకంళము నామూా. 
లాగ్రముగ పరికించి యారోగ్య మునుగురించి Sia 
వివరించుటకుగాను దీనినివోసితిమి. 
సంపూరగ్ణారోగ్యనంతుడును, నుహ్లో దేకముచే ర్త 
మాలిన్యము గాంచని వాడును, ఆరోగ్యకర సాత్సికాభారభోే | 5 
యును, తా త్మా_లిక సర్బవిషబాధితు కు గానేరథు. ఇందుకున్యతి, 
ేకముగ తోగుబభోతును, ననారోగ్య భోజన మునగ్సుట చే ర. 
_కము కలుషితనుగు మనుజుడును సర్పధష్టుడగుచో నావివన్లు.' 
తకణ మెక్కుటయే. గాక పొణాపాయకరముకూడ నగును 
(ఉప్పు మొదలగఏ పడార్లములను వ వర్ణించిన వాడును, ఫభాహకిర 
మూతి జీవియు నగువా 'జేవిధమయిన విమపాధితుడు గాకం, 
శు నంత స్వచ్చనుగ ' నుండునని క [వైద్యుడు దృఢముగ | 
బలికియున్నా డు. ఇది యెంతవరకు సత్యమో వ. బా 
లినంత యనుభవము నాకీ నమయమునలేదు, ఒకక! ' దు వ" 
'త్పరముల వర కుప్పు . వెందలగు పడార్షముభత్రగే 'కలియని ' 
యాహారమును' భుజించు వాడు ఇంత బని: 'పోందజూలడ! 
ని మేము 7 చెళ్ళు గ్‌ లము; కాం వలన చిర కాలస్థన్మ 


ప౦ండోండవపుకర ణము, ౧౪౯" 


గ మలినమయి విషపా్రాయమైన రక్ష మొకటి రెండు వత్సర 
ముల స్యల్స కాలమున యు క్ర స్థతిలోనికి రాజాలదు. 

భయ భోంతులును నాగహా గ్రస్తులును సామాన్యస్థితి 
యందుండు వారికంకు నతి సుకరముగను నతి వేగముగను. 
విషవీడితులగుదురని ప్రకృతి శా స్రపిమాణముచే బుజువు: 
చేయబడియున్న ది. భయకోపములు నాడిని హృదయమును, 
సామాన్యముగ నుండు వేగముకం'టు నెక్కుడు వడిగ కొట్టు 
కొనజేయునని ప్రతివాజెరుగును, రక్తనాళములలోని రక్తవా 
పీక వడిగ నుండుకొలది - యుష్టోగత యధికముగనుండును.. 
'దుష్టములగు నిందియ న్యా పారముల వలన నుత్సన్నమగు' 
.నువ్హ. మూరోగ్యకరముకాదు, ' మిగుల హోనిక రనుగును. 
కోసము. నిశ్చయముగ జ్వరముయొక్క_ ఖేదరూపము. కావున 
సర్పదస్టమునకు యుక్రమగు విరుగుడు, మితమగు సాత్వికా 
హోర . భుక్కీియును, కోధభయాది . దుష్టమనోవ్యాషార వర్ణన 
మును, భయమునప శావియ్యకండుట, స్వచ్చమును దివ్యము 
నునయిన జీవర క్షణ క్ల. శ యందలి సంపూర్ర ర్ల విశ్వాసమును సిలు 
పుకొన్నట్క మన మెల్లపుడును 'జేవ్చని చేతులయం. దున్నామని 
యు మన కాయన నియమించిన జీవిత పరిమాణ 'మేహేతు వై .. 


వలనను "హాచ్చుటగాని, తగ్గుటగాని జరుగ నేరదనియును .' 


పూక్లవిశ్వాస మాల ఈుందడు గలిగి యుండుట 'నరింయున్నడొం... 

. 'ఫోర్తు ఎలిజజెత్తు చిత్రవన్లు (ప్రదర్శన శాలాధ్యక్షు - 
కును పాములు చా వానిగేదములు, పూసి యలపాొటులు మొద 
లగు. వాగనినార్చి పరిశీలనమునం: '.దతేని, 'జీవితకాలమున' 


౧౦ Sg SDs 


ఇాలభాగము వినియోగించినట్టియు, పాముకాటు, దాని చికి. 
.'త్సాతంతుము విషయమున పొబలాధారుడునగు డాక్టరు ఫిట్టిసీ ॥ 
మనుదొరగారు తన చిరకాలసమగు వివిధ కోధనలకు ఫలీత' 
ముగ పాముకాటుచే కలిగెననెడి మరణములలో ననేకములు. 
'ఛయమువేతను వైద్యు లుపయోగించు విచ్చి విచ్చి మందుల '. 
వలనను కలుగుచున్న వని చెప్పియున్నాడు. స! 
పాములన్నియును. విషయు కములు కావని మనము జ్ఞా 
పకముంచుకొనవ లెను, వివముగల పాములన్నిటి కాటు తశ్షణ., 
మేయుపదవము కలిగించునవియునుకావు. ఇంతేగాక పాములు, 
.తమ విషమును కరవబడినవాని శరీరమున 'నెక్కించుట కన్ని. 
"వేళల నవకాశము కలిగియుండవు, కాబట్టి వివసర్పము కరచి. 
నప్పుడు 'సయితేము మనము భయమునకు -వోటీయరాదు, ' 
మిగుల సామాన్యములగు వివవారొవధములన్ననో ' 
యితరుల సహాయము నే పేష్మింపకుండ మనమే, వోని నుఫ. 
యోగించుకొనవ లెను, టు ల 
పొము కొరచిన చోటునకు పెని తక్షణమే నగియగు. 
క్‌ ట్లను చుట్టునుగట్టి, రక్త నాళముల గుండ ' .వీవము చెకెక్క', 
కుండ నాక, ల్లను . 'బలమగు పెన్సిలు. వుల్లలతోగాని, కర 
ముక్కలతోగాని బీగించవలెను, పిమ్మట నా గాయమును .. 
“వాడియగు క త్తికొనతో నంగుళము లోతువరకు, ,కేసివేయ ' 
' వలెను, అందువలన వివయ్సు.కృణుగు ' ర కము: స్వేచ్చగ ॥ 
. కాగును, ఆ గాయమునిండ నంగళ్లలో .విక్షోయంవబడు గాథ +, 
తగ్గు. es కలిగిన. పొటాని సయం. పర్మా ఐగ్గినేటు... 


పండొండవపికర ణము, లిం. 


' .యార్షము నెక్కించవలెను. అది దొరకని యెడల గాయము 
నుండి శారు నెత్తుకును చక్కగ వీల్చియుమియవ లెను. ఈ పనిని ' 
నిషముంతయు తొలగిపోవు నరకు రోగిగాని యితరుబుగాని 
వేయవలెను. పెదవులపయిన్సి నాలుక మీదను గాయములు 
గలవా రీవిషరక్తమును వీబ్బరాదు., ఈ చికిత్సను సర్పదప్ట 
మయిన యేడు నిమిషముల లోపున జరుపవలెను. అనగా 
'విషమెక్కి. శరీరమున వ్యాపించ నవకాశము కలుగక మున్న 
యీ విషర క్షగవాణ చికిత్సను చేయవలెను, ఇంతకు ముందు 
_ కలిపియున్న రీతిని బురద చికిత్సయరదు హిత్యేక పాండిత్య 
.ముగల జర్మనీ వైద్యుడు రోగిని మట్టితో పూడ్చుటవలన 
'పొము కాటును నివారింప జేసినటు “చెప్పి యున్నాడు. పాము 
“కాటులలో మంటి యుపయోగమును గురించి నేను శోధించి 
యుండక పోయినను, నితర విషయములలో నాయనుభవ 
మునుబట్టి దాని గుణములనుగూర్చి' నాకపార విశ్వాసము 
కలదు, పొటాసియం 'పెగ్నాంగినేటు నుపయోగించుట గాసి, 
;విషర_క్తమును. వీల్చుట గాని జరిపిన పిమ్మట. నరంగుళము: 
దళనరిగ గాయమును క్రింంను మిదను .కప్ప గలిగి 
నంత "పెద్దదిగ బురదపట్టు వేయవలెను. పతి యింటను 
బాగుగ గుండ జేసి చక్కగ జల్లించినమన్ను నొకడచ్బాతో ను 
జయోగమునకు సిద్దముగ నుంచుకొనవలెను. దానికి వెలుతు 
కను గాలియు తగిలీ పదును లేకుండునటుల నుంచవలెను. అవ 
సర ముగునపుడు లభ్య మగునటుల కటుక ట్టుటకు గుద్త్దలనుకూడ 
నుంచుకొనవలెను. ఇవి సర్పదష్టముననేగాక యసంఖ్యాకముల 


౧౫ అరోగ్యమార్షలోధిని, 


గు నితర వ్యాధులలో గూడ పనికివచ్చును. 

రోగి స్మారకము తవ్ప్చియుండినపుడు గాని శ్యాసనిలిచి 
పోయినట్లగుపడినపుడు. గాని నీటమునుగుట సందర్భమున నుప 
యోగించిన కృతిమశ్వాసోత్సన్న విధానమును చేయవలయు. 
ను జ ప్తికలుగుటకు వేడి నీళ్లనుగాని యంతకంశును చమేలయి 
న లవంగాలు దాల్ల్సీనిప పట్టతో - కాచినక పొయమును గాని ము 
గులనుపయు క్షముగ నుండును. రోగిని గాలీతగిలెడు ప్రదేశ 
మున నుంచవలెను. వానిదేవాము చల్లబడినయెడల నుహ్లోదకవు 
వీసాల నుపయోగించవ అను, లేనియెడల -వేడినిక లిగీంచుటకు 
వేడినీటిలో ప్లానలు గుడ్డను ముంచి బాగుగా విడిచి దానితో 
నొడ లెల్ల చక్కగ "ee 


పదమూడవ పగ కరణము. 


కొన్ని యాకన్మిళొపద్రవమాలు తేలుకాటు, 

"దేవుడు జేలుకాటు "బాధ నెవరికి కే “లునషయ కుండెడు 
గాత యను లోకోక్తియ  యాఖోధ యంత త్మీవముగ్య ' 
= నుండునో తేలువుచున న్నది... నీశ్చయముగ నిది పాము కాటు'6 
, శును తీవిముగ నుండును. కాని మనము దాని కంటా 'బడీ 
రదర మమ్మ అది. దాసి కంచ. తక్కున యహాయమును. 
. గులినంచును, 'ర క్రశుద్ది "పూక ముగ గలవాడు న్‌ ముకాటుసఃీ? 7' 

యపడ్‌.. 'నగత్యమెలో మౌళి ర్వ మను. “లేదు. లేలుకొట్లు 


పదమూడవపిక రణము, ౧౫౩ 


చికిత్స లతి స్వల్పములు,' వాడియగు కొనగల _ కత్తితో 
కుట్టిన తావున కోయవలెను,. ఆ గాయమునుండి వెలువడు 
రక్తమును మెల్లగ బీల్బవలెను. ఈ భాగమునకు సయిని 
గట్టిగ బగించినక బ్లు వివన్నావీ నాపఫును, బురద కటుకటిన 

ఉం న్‌ అటి ఉఅ ౬ 
తక్షణమే బాధ తగ్గను. 


నీళ్లను వినిగరును. సమభాగములుగ కలివి దానితో 
తడివిన గుడ్డను కుట్టిన భాగమున దళిసరిగ కట్టుగట్టుట గాని 
దానిచుట్టునున్న ప పరిచే శము నంతయు నుష్పు నీటితో తడుపుట 
గొని చేయుమని ' “కొందరు గ్రంధకర్త రలు సలహా. నిచ్చి 
యున్నారు, కాని కేలు కుట్టుటచే జాధజెందు దుర దృష్థవం 
'తులవలన స్వయముగ 'పరిశోధ్ధింపబడుట బే నన్ని టిలోను 

వల Bo చికిత్స నిశ్చయముగ బురదపశ్షయనీ 
.శేలినది, ఈ ఈ పట్టును నంత దళసరిగ వేయవలెను. 

"రెండు: చీర్ణమన్ను.. స హిత మాపని శక్కు.వకాదు. ఇందు కు 
దాహరణముగ వేలు బలముగ నున్న యెడల నీ పట్టు మోచే 
'తివరక 1 వ్యావీంపవచ్చును. "పద్దపాతిలో నుంచిన తడిబురదలో 
మునుపు! టుల కొంత కాలముపరకు. చేతినుంచిన యెడల నది, . 
చాధను తః నము నివారింప జేయును. | 


ఇర) మొదలగు నిగర జంతువులు పట్టిన ' 'యేడల 
గండ. Te న. వేయు మ. య నలెను,, 
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పదునాలవ (పక రణము, 
౧ 


ఉపస౦పార ము, 


అరోగ్యవిషయమున నే జెప్పబూనిన దంతయు నిపుడు 
చెప్పితిని మాపాఠక మహాశయుల యనుజ్ఞను పొందక 
మును' వీ పుటలను వాయుటలో నాయు'దేశము నొకటి 
రెండు మాటలలో చెప్పెదను. 

ఈ గింథమును నా9యుచు నాలో నేను “బందరు. 
మహామహులుండ నేనె యూ గ్రంథము చేల వ్రాయవలసి. 
వచ్చిన దని మ. కొనుచుంటిని. నేను వైద్యవిద్య. సెరి. 
గన వాడనుశాను, ఇందు. జర్భింపబడీన వివయములయం 
దస ంపూర్ల జ్ఞానము కలవాడును, "అ. నావంటివాని కీ రీతి: 
పొ త్తమును Cans me న్యాయము, 
ey ge 
ఇందుకు నాయు _క్లియిణి,.. బి వెద్య నొత్రుమ దానియంత 
నది యసంపూర్ల జానాథార ముక బది 'అందీచాలవరకు బూటు 
స్‌ మయియుండును' అందుచేతనే వైద్యమని peas భేవజ 
. ' శబ్దమునకు బూటకమని లోకవ్య్వవహారము. "కాని . యీాగి 
'భమును. మిగుల పవితో) ద్రేశములతో చా వాగియబూనితిము. 
ఇందు వ్యాధులనెట్లు నివారింపవలెనను. విషయమున ఫిఫులో 
ముగ తెలుపక వాని నాటంక్షపరచు సాధనముల వివరింప 


సదునాల్దవపిికరణము, ౧౫౫ 


ఉయుల్వ్నుము గావించితిమి. 'వ్యాధిరాకుండ నావుట స్వల్బవిమయ 
మనియు అందును గూర్చి విశేషము ప పిల్యే క జాన మనవ 
_సరమనియు, నీ. పద్ధతుల నాచరణమందుంచుట . యెంతమా 
తము సుశరము కాదనియు కొంచెమూాణోచించిన "తెలియ 
గలదు. సమస్త వ్యాధుల యుత్ప ర్తి చికిత్సల 'యేకీభావమును 
గనబరచుట మాయాశయముగనున్న ది. అందువలన తమరు 
వ్యాధి బాధితులగునపుడు తమ రుజలను తామే చికిత్సల 
గావించుకొన జమలెల్లరు . నేర్చికొందురు. ఆరోగ్యశాసన 
ముల ననుస రించుటలో నెంత Maes వారటులా 
ఇ₹ావింతురు, 
మంచియాకోగ్య _ మన్ని టిలో నంత ప్రధానముగ 
నుండ నేల? దానిపొందుట కంతగ ప పియత్నింపనేల? ఆరోగ్య 
మునుగూర్చి మనము కద్ధ గనపర చళేదని మన పివర్తన 
- తెలుపుచున్నది, మన. మానందసౌఖ్యముల ననుభనించుటయూ 
స్వశరీరవివయమున గర్వముగాంచుటయు మన పర్యవసాన 
ములుగ బరిణమింప జేయు. నారోగ్యమును నోరు నెడల నిశ్చ 
యముగ మనశరీరములు మలినర క్తము కొంవ్వు “మొదలగు: 
పదార్లములతో నిండియుండును. శరీరము దైవనివాసమని .. 
సర్వమతము లంగ్నీగ్ల రించుచున్న ఈ దాని సహాయమున మనలా 
(స్స్‌ చిన జగదిక్షుకుని. భక్షి క్ర యుక్షు లతో సేవించి యారాధిం 
న మాత్రా శరీరము మనకు ఫిసాదింప. బడియున్నది* | 
దానిని కాపు సభ్యంతరమ్యులయందు. నర ఇల ముగ నుండునట్లు. 5 
జేయుట వ మనకు విధ్యు క్రధర్మము. కాలీమునచ్చినవుకు మన 


యమ. ఆరోగ్యమార్లబోధిని, 


మెట్టి సలల దానిని ఫొందియుంటి మో యట్టి నిహ్క. 
భంక్‌దళ ఛలో దాని వాతకర్పింపవ లెనుః ఈయొడంబిడిక షర 
తులను భొగవత్తుప్ట్రీగ మనము నెర వేర్చితిమేని నిశ్చయముగ 
నాపరాత్సరుడు ప జహూకరించి  మోశతపా పోోవ్హులుగ 
జేయును, 


bests జంతు శరీరము లాకరితి సింది) 

య వర్షముతో చూచుట, వినుట వాసనభూచుట, మొదలగు 
సమానవిషయములతో బిసాదింపబడి యున్నవి,'. ఆజంతుక శే 
బరములన్నిటిలోను మనుష్య చేవాము త్తమ మయిసేది, కను | 
కొనే యది సకల ఫలపిడాయిని యగు  చింతావాణిసాబరగునుం 
మనుజుడు మాత్రమె జ్ఞానముతోను నూహాపోహాలతోను 
జీవుని పూజింపగలడు. జాన శూన్యమగు దైవభక్తి. వలస 
'మోతముండదు, మో మోశుము బేనివో 'సౌఖ్యముండదు. మూసను 
పజేహము. బేవాలయమనియు. దానిని దైవపూజ ' నిమి త్రమయిీ ' 
యుప పయో గింపవలెననీయు సత్యగీవాణము చేయవలెను, చ. 
త్యమును, గహ ంచినప్పుణి శరీరము నిజమయిన పియోాజనకా 
రియగును, అట్లుకానీచో . చెముకలు, మాంసము" చెత్తురును. 
పానినుండ్‌ వచ్చు . వివముకంశును " నధి॥కునుగు నీరు గాలితో 
నహాడిన మురి॥ి పొతీగముకోంకు" నుఫయోగమయినది' “కోగ॥దుం 
చోనుకూపములు' భేదితరద్వారములగుండ వచ్చెడు.' జుషార్లమం 
‘ ను 'మసిము ముట్టుటకుగాని, యసహ్యా పడేకం[ 'తలంచుటు 
EA 'హాయోజన పీంనములగు నంత మగ; ముగ నుండును, 

జ నిసవ సములగునటుల పరిళుభో లముగ' య sce 


Mn 


పదునాల్లవపుకరణము. ౧౫2 


విశేష యల్ననువసరము, శరీరము కొరకబద్ధములను మోస 
యులు, వ్య నవా రాఖభ్యాననులున, నంతకంకు దుర్దుణ ములను 
నవల! 15చుట మిగుల నవవమొానక రముక్షాదా! ఈదుర్భార్గతల 
న్నే హవ యప పయానల కోర్చి పెళుసుగనుండు నీయెముకల. 
జర మును. సంర క్షీంచుకొనుట యంతకంటును నవమాన 
స్‌ ప 

మన శరీరవిషయమున నిదయే సత్యమయిన యంశమూ 
మిగుల నుపయుక్ష్తములును శష్టములును.. నగు వస్తువులె వాని 
పియోబనములతో. 'తుల్యమగు దుష్టశ కుల గర్భీకృతములుగ 
.జేరికొని యుందురు, అటుల కానినాడు. వానినిజమగు విలున 
నామోదింప నశ క్రులమగుద్దుము. మన జీవనాథారమును, త ద 
శావమున మన మొకగంటకాలమయిన డేవింప Wa 
కుండ జేయునదియునగు నూర్యకాంతి . యన్ని వస్తువులనూ 
భస్మ్రమగునట్లు శాల్చివేయ వ స్రరిగలిగియున్నది. అకై రాజు... 
తనపిజల కఫారమైన మేలు చేయవచ్చును. అతడే చెప్పరాని 
నేడు జేయుటకును ౩ నాధారమయి యుండును. నిశ్చయముగ వర్రీ 
రఘును మంచి సీవకునిగ భావింపనగును, కాని యదియె యజ 
యోనినస్పుడు. 'బానిదుష్టశక్ష లషారమయి యుండును, న 

మున యాత్మపను, మై సె తొనుసకును నున శరీర. రాజ ' 
భిపాలనమును. గూర్షి ర యెడ తెగని యుద్గనము, జరుగుచుం 


దనే, (అత జయము es యెడల మన జేవాము మిగుల .' 


యోగ్య త్ర గలిగి యుండుటకు బలవతత్త త్త సాధనముగ. నుండుగు, , 
'నయిశానే తరుము గాంచ్లినచో ' నడి దర్యార్షర . కతు స్థ. 


౧౫౮ 'ఆరోగ్యమార్షబోధిని, 


శయ్యగా నేర్పడును, దుర్మార్లమునకు దాస్యమును మలిన 
పదార్ష పూరితమున్సు దుర్వాసనా భరితమున్సు దుర్వా సపార 
కరణ యోగ్య కరచరణాద్యవయవ యుక్షొమున్కు అభోజ్యా 
భోజియు, నవాచ్యనాక్నోచ్చారణ చణరసనాయు క్షమును,. 
నదృళ్య పదార్థావలోకనశీల నేతద్యయ స సహితమును, నశ్ళ 
తప "సంగ శ )వణ యోగ్యక ర్రద్యయ యుతమునుు - వాసనా 
'యోగ్యగంధగంవాణ పరాయణనాసారంధ) సహితమును, నగు 
దేహభారణము "కంపు నరకనివాసమే మేలుగ నుండును. 
కాని ' యేమనుజుడుగాని స్వర్షమని. భమజెంది 'నరకమున' 
బివేశింప “పొరపాటున నయిన బ్రయత్నింపనేరడను నపుడు -. 
నరకము 'కంకును హైన్యముగ' నెంచబడవలసి యుండియు, 
స్వర్షతుల్యముగ మన మెంచుచుండుట మిగుల వింతగనున్న ది 
ఈ విషయమున మన గర్వము ప్రబలమయినదిగనుు మన 
దంభము శోచనీయముగను నుండును. మరుగుదొడ్డిని దివ్యభ - 
వనముగను, దివ మందిరమును మరుగుదొడ్డిగను న్గుష్ల + 
. ,_ యోగించువారు తము యవి వేక తాపలితమును 'సిశ్చయముగ ' 
పొందుదురు. మన శరీరము నిజముగ సయిశాను పీభుతకు. 
లోబడి "యుండు నెడల, మనము నిజమయిన: వ. నను 
భవించు చున్నామని మన మూహించు నట్టయిన సళ్ల యు 
మొగ. భయంకర ఫలితముల వందసీయముగ ' Re at 
, యఫన్సును. ళో 
/ 


. I ై 'నశాసనములకు విభేయులమై జీవింప ప్రరః సీం టవ 


పదునాబ్లవపికర ణము, ౧౫౯ 


లనను, సయితొనయొక్క_ యధికారమును నిరాకరించుట వల 
నున, సంపూర్ణ సౌఖ్యముల నందగలమను ఘనమగు సత్యమును 
బోధించుటయే యీగింధమున మాపియత్నము. నిజమగు 
నారోగ్యము లేక నిజనుగుసౌఖ్య మసాధ్యమగును. జివ్వూను 
కఠినముగ లోబరచు ఫొననినాడు నిజమగు నాఠోగ్య మలవ 
డదు, మనజిహగను మనము లోబర చుకొంటిమేని ఇత శేందో) 
యములన్నియు తమకు. తామె యహ్రాయత్నముగ మనకు 
.లోబడును. బ్రందిియ నిగిహముగలవాడు లోకమంతయును ' 
జయించును. అతడు సాశ్రూద్దెవ న్వరూాఖ్రడనదగు గీతాపఠన 


మున క్రీకృవ్ణభగవానునియొక్క.యు, బైబిలును పఠించి క్ర్రీన్తు 
నుహాశయుని మొక్కయు, _ ఖురానును జదివి యల్లాయొ 
క్కయు. తత్వముట సత్యమును (గహీంపజాలడు, నారితత్వ 
ములను గ్రహింప శరైః నాధనము వ్‌ ఫఘనమై 
యొప్వు యోగ్యత నభివృద్ధి గావించుటయే మైయున్నదిః 
యోగ్యుతే సత్కాశ్యాచరణము వలనను సత్కార్యములు 
'నిజమువలనను కలుగుచున్నవి, సత్యము సర్వ శేయములకు 
మూలము, అది ఫఘనకార్యాచరణమున కాధారము. అది 
యన్ని సద్దుణములకు పుట్టినిల్లు. నిరయ దూరమగు సత్యావ 
లంభనము న్గిజమగు యారోగ్యముయొక్క- యితర విషయ 
ములయిక్క.యు బీగముగనున్నది. ఈ మహావిషయము ' 


౧౬౦ ఆరోగ్యమార్షబోధిని,. 


మాపాఠకుల క భ్యాసము గావించుట యందు మేము జయము 


గాం-దితిమేని యో గంధమును వ్యోసిన మాయుేశ ము 
సంపూర్ణముగ నెర వేరినదగును. 


సంపూర్ణము. 
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తప్పు, ఒప్పు. 
పంజరాగములుగ  పంజరాంగములుగ 
సంబంధమునే సంబంధ మే 
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అని అది 
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స్వామిడారు స్యానుచారు 
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వస్తోధికము వస్తొదికము 
బలముగ బలహీనముగ 
నొరులలో నురులలో 
చదువుము చదువుదుము 
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ఒలు 


నాయపభ+మ 
శముల, 
యుంటినిని 
సరి పోల్చు కొరి 
నవాక్య 
మందు 
విహాహీతులు 
పృధిగ్గయ్యల 
యుప్లోదక 
వెంయొకటనే 
'వేలా్రడు 
యెడ ల్య 
యార్య్యోమును 
దునము 
కాచడము 


ఎఫురాతనములును 
ళం. . 
కి కోటు 


గలను 
గా 
అంది 


భూయిష్హ్రమగు 
నాయపభ నే 
ముల, 
యుంటినని 
సరివోల్చుకొని 
నవాచ్య 
ముందు 
వివాహితులు 
పృధగ ఇయ్యల 
యుగ్షోదక 
వెంట నేయొక 
యడల 
యారోగ్యమును 


మనము 


కాపటము 
పురాతనముగు 
కాటుల 
కటును 
(గా 
అందు 


వాలతేకర్సి ౧పన అను నాతనిక ర్పింపవ జాను 
యజమానినపుకు యజవమానుండగునపుడు 


రా 
త కృ ఆః 
ఆంధ్ర, ఆంగ్ల రకోన్యవిషయిక మాసప పతక. 
శీవ సంపుటము 1921 ఆగస్టు చెలనుండి పారంభ వై మైనది, 
వైద్యుల సలహా సహాయము న్‌ అక్కలు లేకనే హూ పురుషు ెల్లవను, 
1మయంఠతట తామే సకలరోగములను సులభముగను, ఇాకగను నివరి, ంప 
కేసికొనుటకు జలము, వాయువు మృత్సిక్క పథ్యము, విశ్రాంతి, విద్యుచ్ళకి, 
దీర మర్షనా ద్య నేక నికాష ధ (స్వాభావిక) న్నటి చికిత్సా విభా 
'ములిందు (పకటింపబడు చున్న వి, ఈప త్రిక కీ రి] రి శములగు ( కి 'వెద్యరల్నే పండిత 
* గోపాలా చార్యుల చారీ యాశీర్వాదమును న. తొట్టి స్నాన 
యులం చేయవారికేగాళ సకల జనులకును మిక్కిలి యపయుక మైనది, 
ఇంళ్లాండ్యు అమెరికా, జర్మని నిరాొషథ వె ద్య శాలలలో నవలంబింపబడు 
విధ చికిత్సలను, ఇంగ్లీషు పష పష త్రికలలోని. ముఖ్యా . వ్యా సములకు భాహాంతరీ 
“రణములును ఈ చికిత్సల వలన వ్యాధులను నివర్శి ంపజేసి కొనన వారి 
గ్థొత్సాంతములును, పాఠకుల (ప్రశ్నలకు సదుళ్త రములును, సకల శారీరక : 
కూసనీక్‌ అభ్యాత్మిక వ్యాభులకు సహజములగు భక న యోగ, జాన, నై సమ 
గాన్టిద సాధనలును దురాణార దురభ్యా సౌదులను నిరినీంచునటై కథలు". 
హా పరులు  ్రకటింపబడు చున్న విం సుం 





కం. పద్ధఠి, 
గ్‌ సంవత్సర చందా 444 . poe రు 1-8-0: ॥ 
వింగ్స్‌ సు ఆనుబంధ ముతో “9౫ స a | ॥ 2.0-0 
(ఇందు తెన్నుళన సపకటింపబడని (కొత వ్యా' సము లంండును, | 
జేదాంతొను బంధముతో ఫస 2.0.0 


ఇందు శ్రీ సాధి నిళ్ళలదాస విరచిత “యు క్స్‌ (పకా 
| వ + సింది గ్రంధ సున es ణము . a 


డుభున్న కి | | న | / 
pF లో 
ండు అసుబింధములతో meee న సల 2.8.0. 
మాదిరి సంచిక వ, జ్‌ ౧4.0౦... 
చిరునామా? , 


"మేజేజరు, ప్రకృతి, బెజవాడ, 


ట్య న్‌ ప రపు ఇజహోత ₹. 





శే గాంధి మహాత్ముని సంపూర్ష జీవిత చారిత్రము, వెల 1-1). 
తిలకు మహా గాజుచక్యతగు, ఉపన్యా సనులను (వానిన మానికొండ 
సత్యశారాయణ శా పీగారిచే రసవంతముగ  (వాయబడినది. 
గాంధమహాత్ముని పటము గలను, గ ; 

లై ఆరోగ్యమార్ల బోధిని (గాంధిమహాత్ముని విరచితమూ, ) 0-8- 

గాంధీ ముహోత్ము ని సటము గలదు, . 

8 కర్మయోగము, (శ్రి వివేకానంద ప్రణీతము.) 1-0- 

మంగిపూడి పురుపోక్రమకవిచే రచి పచిథ్లిగ్టద్లి, 


4 భారతయో ధులు. (చుహాయోధుల చీ లు 10. 
క్‌ శ్రీ మడామాయణ సారము, హోఫ్‌టోక్‌ పట 
ములలో ముద్దులమూట గట్టుచున్న ది. 1-0.- 


6 పాపారాయు. నిర్యాణము (బొబ్బిలి సంగ్రామము, 
నాటకము) శేషా ది రమణ కవులచే రచింపబడినగ, వేం0=! 
7 అర్జున పరాభవము (అపూర్వమగు నాటక ము) 0-10-1 
"శేష్‌ రమణ కవులచే రచింపబడినది. 
_ 8 స్వరాజ్య ధ్వజము, (నాటకము 08 
పండిత సీతారామకవి కృతము, 
9 సేవావత మహిమ, (కొండిపర్తి వీరభ్యావార్య (ప్రణీతము) 0-2 


10 సక్నాత్రదానము, 00 
11 కవిత్వ తత్వము, (ఛందస్సు 0-8-( 
12 మనోరమాజయసేనము (నాటకము) 0-56-0 
18 ఉపనివత్పార ధర్నోపేళ ములు, 0-8-0 


15 స్వామి దయానంద సరస్వతి సంపూర్ణ చరిత్ర 
ఉపదేశములు. స్వామి చిత్రపటముత్తో సహా,చెల 1-8-0 
16 ననదుర్లము (నవల, " 0 ౧ 


